Această carte este bine completată de: Capcane ale gândirii Chip Heath și Dan Heath Minte flexibilă Carol Dweck Arta de a explica Lee LeFever Intelectul emoțional Daniel Goleman Ioan Medina Regulile creierului Principii ale supraviețuirii și Înfloritoare la serviciu, acasă și la școală Presă de pere Ioan Medina regulile creierului Ce trebuie să știi despre creier tu și copiii tăi Editura „Mann, Ivanov și Ferber” Informații de la editor Publicat pentru prima dată în limba rusă Publicat cu permisiunea BASIC BOOKS, o amprentă a PEPSEUS BOOKS, INC (SUA) cu participarea Agenției Alexander Korzhenevsky (Rusia) Medina D Regulile creierului Ce ar trebui să știți tu și copiii tăi despre creier / John Medina; pe din engleza LA Ivanova Moscova: Mann, Ivanov i Ferber, ISBN - - - - Această carte conține cele mai complete informații despre caracteristicile funcționării creierului și sunt oferite recomandări practice pentru optimizarea activității sale Introducere în viață regulile descrise de autor vor ajuta la creșterea eficienței muncii, la îmbunătățirea memoriei, să îmbunătățească procesul de învățare și să permită o negociere de succes și prezentări Toate drepturile rezervate Nicio parte a acestei cărți nu poate fi reprodusă în niciuna sub orice formă, fără permisiunea scrisă a deținătorilor drepturilor de autor Legal Editura este susținută de firma de avocatură Vegas Lex Copyright © John Medina © Traducere în rusă, ediție în rusă, design SRL „Mann, Ivanov și Ferber, Dedicat lui Iosua și Noe Dragii mei băieți, vă mulțumesc pentru memento constant acea vârstă nu contează dacă nu ești brânză Introducere Încearcă să înmulți în minte numărul cu Poți calculezi rezultatul în câteva secunde? Și un tânăr capabil să înmulțească astfel de numere cu două de de ori în câteva secunde Și apelați rezultatul corect de fiecare dată Un alt mai sună la ora exactă oricând, chiar dacă îl trezești noaptea Și o fată determină cu exactitate dimensiunea oricărui obiect de pe o distanta de sase metri Un alt copil de șase ani desenează tablouri atât de realiste și vii încât au fost chiar puse în galerie pe Madison Avenue Dar niciunul dintre ei nu poate fi învățat să lege șireturi IQ-ul lor[ ] nu este mai mare de Creierul este ceva uimitor Poate creierul tău nu este la fel de neobișnuit ca cel al acestor copii, dar mai putin uimitor Creierul uman se poate descurca cu ușurință cel mai sofisticat sistem de transmitere a informațiilor de pe Pământ, citirea mici insigne negre pe o pânză de lemn albit și înțelegerea sensului lor Pentru a crea acest miracol, el trimite impuls electric prin fire de sute de kilometri până la celulele creierului - atât de mici încât această linie mii de astfel de celule s-ar potrivi Și totul se întâmplă așa atât de repede încât nici măcar nu ai timp să clipești Apropo, doar tu asta a făcut-o Și cel mai incredibil lucru este că majoritatea oamenilor nu o fac habar n-am cum funcționează creierul Această ignoranță duce la consecințe ciudate Încercăm vorbind la telefonul mobil în timp ce conduceți, deși creierul uman nu este conceput pentru a îndeplini sarcini multiple in acelasi timp cand vine in atentie Am creat un stres mediu de lucru în birouri, dar în astfel de condiții, productivitate creierul este redus Sistemul școlar este construit în așa fel modul în care cea mai mare parte a procesului de învățare are loc acasă Poate că ar fi amuzant dacă nu ar fi atât de dăunător umanitatea Din păcate, oamenii de știință implicați în studiul creierului, rar comunica cu profesorii, profesionist muncitori, vârful sistemului educațional, contabili și liderii companiilor Nu dețineți informațiile, decât dacă nu citi jurnalul Neuroscience[ ] la o ceașcă de cafea Această carte este concepută pentru a vă aduce la curent reguli ale creierului Scopul meu este să vă spun douăsprezece fapte despre cum funcționează creierul am sunat regulile lor ale creierului și citează date științifice pentru a le confirma, și oferă, de asemenea, idei despre cum poate fi fiecare regulă se aplică în viața de zi cu zi, în special la locul de muncă și la școală Creierul este foarte complex, așa că raportez doar o mică parte din el informații despre fiecare aspect - nu cuprinzătoare, dar sperăm disponibil În paginile acestei cărți, veți găsi următoarele idei: Să începem cu faptul că nu este necesar să stai la un birou de școală pt opt ore pe zi Din punct de vedere evolutiv, creierul nostru dezvoltat în procesul de muncă și depășirea distanțelor peste kilometri pe zi Creierul se străduiește încă pentru activitate, deși conduc oamenii moderni, cărora le aparținem și noi stil de viata sedentar Activitatea fizică stimulează funcția creierului (regula creierului numărul ) Exercitii fizice ajuta oamenii lipiți de canapea să se îmbunătățească memorie pe termen lung, gândire logică, atenție și capacitatea de a rezolva sarcinile atribuite Sunt sigur că după opt orele petrecute la serviciu sau la școală vor aduce beneficii tuturor beneficiu După cum puteți vedea din exemplul unei prezentări simple PowerPoint, oamenii nu acordă atenție la ceea ce este plictisitor (regula creierul numărul ) Ai doar câteva secunde să-i atragi atenție și minute pentru a-l păstra După minute de secunde pentru a le atrage din nou atenția și temporizatorul va începe din nou numărătoarea inversă, ar trebui să fie ceva ceva legat de emoții În plus, creierul are nevoie de o pauză De aceea în carte folosesc foarte mult povești pentru a vă exprima punctul de vedere Te simți obosit deja la ora trei după-amiaza? Evident, creierul tău vrea să tragă un pui de somn Și ți-ar crește productivitatea LA Un studiu NASA[ ] a constatat că - un minut de somn crește eficiența piloților cu la sută Repausul suficient de noapte afectează mentalul activitate a doua zi Un somn bun este bun gândire (Regula creierului # ) Vom întâlni un om care, după ce a citit două pagini, capabil să-și amintească pentru totdeauna informații noi Majoritatea suntem mai mult uitați decât amintiți, așa că trebuie repetați pentru a vă aminti (regula creierului # ) Învățarea regulilor creier pentru dezvoltarea memoriei, veți înțelege de ce vorbesc versus teme Vom înțelege că copiii la vârsta de doi ani ni se par doar nouă rebeli; de fapt, sunt mânați de o sete de cercetare Copiii nu au cunoștințe ample și profunde despre lumea din jurul lor, dar ei știu să le dobândească De Prin natura, suntem exploratori (Brain Rule # ) și asta calitatea va fi întotdeauna inerentă în noi, în ciuda a ceea ce am creat mediu artificial Acestea nu sunt recomandări Nu numărați ideile de la sfârșitul fiecărui capitol ca fiind recomandări Acestea conțin un apel pentru a le testa în realitate conditii Am plecat din ceea ce fac eu însumi în viață științificul meu munca de cercetare legata de studiul tulburarilor mintale in nivel molecular, dar de interes deosebit pentru mine este relația dintre genom și comportament Cele mai multe dintre ele Am lucrat ca consultant în viața mea profesională; pe mine invitat să participe la proiecte de cercetare avea nevoie de ajutorul unui biolog molecular cu un similar specializare Am avut ocazia să urmăresc nesfârșitul încearcă să studieze dependenţa activităţii mentale de set de cromozomi Într-una dintre aceste călătorii, articolele mi-au căzut accidental în mâini și cărți care conțineau cereri de accelerare a „progresului” în domenii de cercetare a creierului la care să le aplice descoperirile sistemul educațional și la locul de muncă Și m-am entuziasmat, crezând că autorii au citit literatură pe care radarul meu nu a captat-o eu am studiat mai multe ramuri ale științei creierului, dar nu știu cum pentru a oferi cea mai bună metodă de predare sau de lucru Sincer, știința încă nu știe de ce este capabil creierul uman ordonă organismului să ia un pahar cu apă în modul cel mai convenabil Cu toate acestea, nu exista niciun motiv de panică Ar trebui să fie sceptic se referă la orice afirmație pe care știința creierului o poate în mod direct răspunde la întrebarea cum să devii un profesor, un părinte mai bun, lider sau student Această carte cere cercetări ample în acest domeniu pur și simplu pentru că nu avem suficiente cunoștințe pentru a oferi recomandări Aceasta este o încercare de a vaccina împotriva unor mituri precum, de exemplu, efectul Mozart[ ], care, de altfel, infirmă opinia că ascultarea unor înregistrări audio când copilul este nemișcat în pântec, du-l la Harvard sau gândirea creierului stâng și drept Înapoi în junglă Tot ceea ce știm despre creier se bazează pe munca biologilor, studiind tesutul cerebral, specialisti in domeniu psihologie experimentală, studierea comportamentului și cognitivă neuroștiința, care studiază relația primului al doilea, precum şi biologii evoluţionişti Deși nu prea avem cunoscut despre modul în care funcționează creierul, dezvoltarea evolutivă umanitatea sugerează: creierul este conceput pentru a rezolva probleme și supraviețuiește într-un mediu instabil și în mod constant eu Eu numesc acest fenomen „capacitatea limitatoare a creierului” Toate aspectele descrise în carte: activitate fizică, supraviețuire, „cablare” (sau conexiuni neuronale), atenție, memorie, somn, stres, sentimentele, vederea, sexul și explorarea — se corelează cu acestea limitarea posibilităţilor Mișcarea devine exercițiu Variabilitatea mediului duce la o flexibilitate deosebită a creierului, permiţând rezolvarea problemelor prin cunoaştere Invata din propriile greseli putem supraviețui în lume, ceea ce înseamnă să fim atenți anumite lucruri prin exemplul altora și într-un mod special de a crea amintiri Deși suntem plini de informații în clasă și birouri de zeci de ani, creierul uman este conceput pentru a supraviețuirea în junglă și stepă Și nu vom schimba asta Sunt o persoană bună, dar un om de știință strict Pentru scrierea acestei cărți Trebuia să folosesc ceea ce este în compania Boeing (în care eu a lucrat și ca consultant) se numește „factorul grouch Medina” Cu alte cuvinte, fiecare studiu care confirmă hotărârile mele, ar fi trebuit mai întâi publicate în jurnal revizuit de colegi și apoi aplicat cu succes în practică Majoritatea lucrărilor au fost testate de zeci de ori Ce spune acest studiu în ansamblu? Iată ce: dacă tu și-au stabilit obiectivul de a crea un mediu de învățare care este absolut interferând cu buna funcționare a creierului, atunci ar fi similar cu Clasă Dacă ai vrea să creezi un mediu de lucru, asta ar fi interferau cu buna funcționare a creierului, atunci ar crea o aparență birou Dar dacă vrei să schimbi această stare de lucruri, aruncați ambele și începeți de la capăt Regula # Activitatea fizică stimulează munca creier Dacă această poveste nu ar fi fost filmată la camera și toate mass-media informațiile nu bâzâiau despre el, într-o astfel de poveste ar fi dificil crede Încătușat, legat și legat frânghie de mare, o persoană a fost aruncată în Golful California în Long Beach Celălalt capăt al frânghiei era atașat la șaptezeci bărci legănându-se pe valurile golfului – la bord fiecare era un pasager Combaterea vântului puternic și curenții, bărbatul a înotat mai bine de doi kilometri până la Podul Regilor Bay, în remorche, a tras șaptezeci de bărci cu pasageri Deci Jack Lalanne și-a sărbătorit ziua de naștere Are de ani Jack LaLanne s-a născut în ; în America îl numesc sfânt patron de fitness A fost vedeta uneia dintre cele mai lungi programe de televiziune Lalanne este, de asemenea, autoarea multor invenții: mașina de extensie a primului picior, prima frânghie de tracțiune simulator și cleme pentru greutate - tot ce este acum arsenalul standard al oricărei săli de sport Acesta este ceea ce a venit cu el un exercițiu numit după el „Jumping Jack” Acum Lalanne are peste nouăzeci[ ], iar faptele enumerate sunt departe de a fi cele mai multe notabil în istoria acestui culturist Într-un interviu cu participarea lui, nu este puterea lui mușchii, ci puterea minții Lalanne are o mentalitate remarcabil de plină de viață Simțul umorului său este fulgerător, este un maestru al improvizației "Spun oameni care nu pot muri La urma urmei, asta îmi va distruge imaginea!” — i-a spus odată jurnalistului american de televiziune Larry King El se plângea adesea camerei: „De ce sunt atât de puternic? Tu stii, câte calorii sunt în unt, brânză și înghețată? Tu oferi câinelui tău o ceașcă de cafea și o gogoașă la micul dejun?” Jack s-a plâns că nu a mai mâncat desert din super energic, încrezător în sine, cu activitatea inerentă unui tânăr de douăzeci de ani atlet Este greu să rezistați întrebării: există o relație între activitate fizică și psihică? Răspunsul este evident: cu siguranță există Supraviețuirea celui care este în formă Deși există multe dezbateri despre evoluția omenirii, un fapt recunoscut de paleoantropologii din întreaga lume Cu două cuvinte se poate ca să spunem astfel: ne mutam Și altele Când pădurile tropicale fertile au început să se ofilească, ce a cauzat în spatele lor probleme cu obținerea hranei, oamenii au fost forțați faceți o excursie în cea mai mare parte aride zone în căutare de desişuri unde se puteau ascunde La fel de pe măsură ce clima devenea mai uscată, „botanica” rece automate au dispărut În loc să te muți în trei măsurători în condiţiile unui stil de viaţă arboricol care impuneau dexteritatea fizică, oamenii au început să meargă înainte și înapoi savane aride în două dimensiuni, ceea ce necesita rezistenta Potrivit celebrului antropolog Richard Wrangham, „în ziua un bărbat a mers de la la de kilometri, iar o femeie - de două ori Mai puțin" Majoritatea cercetătorilor sunt de acord că În medie, o persoană străveche a parcurs o distanță mai mare de kilometri De aici rezultă că creierul lui nu s-a dezvoltat când făcea pâine, iar când lucra Primul alergător de maraton al rasei umane a fost un rău Homo erectus prădător Acum vreo două milioane de ani, după familia lui Homo erectus a crescut, el a început să se mute limitele așezării dvs Strămoșii noștri direcți, homo sapiens, a făcut la fel: începând din Africa acum de mii de ani și ajungând în Argentina acum mii de ani Unii oameni de știință sugerează că extindeam zona într-un ritm incredibil habitat - de kilometri in an Este un fapt impresionant dat fiind habitatul strămoșilor noștri care au traversat râurile și deșerturi, jungle și munți fără ajutorul hărților și adesea fără niciuna pistoale Neavând cunoștințe în domeniul metalurgiei, au construit bărci, deși nu este echipat cu volan, dar potrivit pentru călătoresc în Oceanul Pacific, în ciuda faptului că posedau cel mai mult abilități modeste de navigație Au găsit constant noi surse de hrană, întâlnit noi prădători; Prin urmare, erau în pericol fizic constant Oameni străvechi zilnic a suferit de diverse nenorociri și boli ciudate, a născut și a crescut copii - și toate acestea fără beneficiile medicinei moderne Fiind reprezentanți relativ slabi ai regnului animal (de exemplu, linia părului de pe corpul uman nu salvează de răcoare a nopții), a trebuit să creștem și să dobândim un excelent formă fizică – sau să nu crească deloc Aceste fapte sunt de asemenea indică faptul că dezvoltarea abilităților mentale, atunci au creier, a devenit principalul lucru într-o lume în care a existat întotdeauna mișcare redirecţiona Dacă abilitățile cognitive ar fi dezvoltate prin intermediul fizicului activitate, este posibil ca acesta să afecteze în continuare procesul cunoştinţe? Sunt abilitățile cognitive umane diferite? formă fizică bună din capacitatea de a percepe o persoană în forma rea? Și ce se întâmplă dacă te aduci la un bine formă? Răspunsurile la aceste întrebări pot fi găsite cu ajutorul științific teste Poate că au legătură directă cu motivul pentru care Jack Lalanne a fost capabil să glumească despre deserturi la nouăzeci de ani Vei îmbătrâni ca Jim sau ca Frank? Am văzut efectul pozitiv al activității fizice asupra creierului pe exemplul generației în vârstă Acest gând m-a îndemnat un anume Jim și un cunoscut Frank Am ajuns să-i cunosc când te uiți la televizor Într-un documentar despre american casele de bătrâni au arătat oameni în scaune cu rotile, majoritatea aveau peste optzeci de ani; deși erau de minte sănătoasă, angajat să stea într-o lumină slabă camere care așteaptă moartea Unul dintre ei se numea Jim L era o privire goală, plictisitoare, singuratică Putea să izbucnească în lacrimi de la oricare lucruri mărunte și ultimii ani din viața lui a stat și a privit nicăieri eu a schimbat canalul - și sa oprit la o transmisie cu un foarte tânăr arătând ca Mike Wallace Jurnalistul intervievat arhitectul octogenar Frank Wright M-am pregătit auzi ceva foarte interesant — Mergând prin Catedrala Sf Patrick aici în New York, Sunt oarecum îngrozit”, a spus Wallace, aprinzându-și o țigară Bătrânul se uită la Wallace Ești sigur că nu este un complex de inferioritate? „Pentru că clădirea este atât de mare și eu sunt atât de mică, tu vrei sa spui asta? - Da - Cred că nu - Sper ca nu „Nu simți nimic când intri în Catedrala Sf Patrick? „Mâhnire”, a răspuns Wright imediat, „pentru că nu este așa reflectă spiritul de independenţă şi suveranitate al individului, care, potrivit dupa parerea mea, ar trebui sa fie prezent in monumentele care au raport cu cultura Am fost surprins de subtilitatea răspunsului lui Wright patru a reușit să demonstreze claritatea gândirii cu propozițiile sale, statornicia opiniilor, tendința de a gândi diferit decât toți ceilalți Continuarea interviului a fost la fel de strălucitoare, totuși, ca orice altceva din Viața lui Wright A finalizat lucrările la proiectul Muzeului Guggenheim în (ultima sa lucrare) la vârsta de de ani M-a lovit și altceva Reflectând la răspunsurile lui Wright, M-am gândit la Jim de la azilul de bătrâni Erau unul singur vârsta - la fel ca majoritatea celorlalți oaspeți Și deodată mi-a venit în minte gândul la două tipuri de îmbătrânire Jim și Frank a trăit cam în aceeași perioadă Dar mintea unuia stins complet, în timp ce celălalt păstra claritatea gândirii până în ultimele zile Ce cauzează astfel de diferențe în procesul de îmbătrânire? rezident de bătrâni și arhitect celebru? Această întrebare a ocupat multă vreme comunitatea științifică Oamenii de știință știu de mult că unii oameni îmbătrânesc în stil, economisind energie, conducând o persoană cu drepturi depline viata in si de ani Alții, bătuți de viață și zdrobiți, de multe ori nu trăiesc peste șaptezeci Încercările de a explica acestea diferențele au condus la descoperiri importante, pe care le-am grupat sub formă de răspunsuri la șase întrebări Există un factor care determină procesul îmbătrânire? Oamenii de știință le-a fost întotdeauna greu să răspundă la această întrebare Au dezvăluit mulți factori, de la naturali la cei legați de hrănire, care afectează capacitatea unei persoane de a face față în mod adecvat bătrâneții Prin urmare, comunitatea științifică a luat declarația grupului în două moduri cercetătorii despre influenţa puternică a mediului social Astfel de concluzia avea să aducă cu siguranță un zâmbet pe chipul lui Jack Lalanne: pentru el unul dintre principalii factori care determină ce fel de bătrânețe va fi, a fost mobilitatea sau imobilitatea Dacă ești adeptă stil de viață „canapea”, atunci, cel mai probabil, la bătrânețe vei deveni ca pe Jim, dacă, desigur, trăiești până la optzeci de ani Dacă conduci viața activă, probabil vei arăta ca Frank Wright și asigurați-vă că trăiți până la de ani Ideea este acel exercițiu îmbunătățește starea sistemului cardiovascular, care, la rândul său, la rândul său, reduce riscul de boli de inimă Cercetători interesat de întrebarea: de ce produc oamenii îmbătrâniți „cu succes” impresia unor gânditori mai activi? În legătură cu aceasta, acolo urmatoarea intrebare Este chiar așa? După ce am rulat tot felul de teste (nu contează cum a fost a primit un rezultat) răspunsul a fost pozitiv: fizic stresul pe tot parcursul vieții contribuie la o lovitură îmbunătățirea proceselor cognitive, spre deosebire de sedentarism mod de viata Adepții educației fizice au ocolit leneșii și cartofii de canapea în ceea ce privește memoria pe termen lung, logica, atenția, capacitatea de a rezolva probleme și chiar așa-numitul fluid intelectul[ ] Aceste teste măsoară viteza de gândire și capacitatea de a gândi abstract, de a reproduce primite anterior cunoștințe pentru a rezolva o nouă problemă Deci fizicul încărcăturile îmbunătățesc o serie de abilități care sunt foarte apreciate atât la școală, cât și la serviciu Dar nu toate armele din arsenalul cognitiv poate fi îmbunătățită prin activitate fizică De exemplu, pe termen scurt memoria și anumite reacții nu sunt legate de aceasta Și deși în în cele mai multe cazuri, acestea se îmbunătățesc, un efect similar în oameni diferiți vor fi semnificativ diferiți Performanță bună persistă doar în complex, dar nu sunt asociate cu cauza Pentru pentru a stabili o conexiune directă, este necesar să se efectueze o serie de altele experimente Oamenii de știință trebuie să își pună încă unul întrebare Este posibil să-l transformi pe Jim în Frank? Experimentele semănau cu o performanță cu reîncarnare Cercetătorii au invitat un grup de oameni care conduc un sedentar stilul de viață, și-au testat abilitățile intelectuale, apoi le-a supus la fizic sarcini, după care s-au repetat încercările Rezultatul a fost a constatat că exercițiile aerobice au contribuit la recuperare toate facultăţile mentale De atunci s-au văzut progrese patru luni de activitate fizică constantă Similar Situația a fost observată și la lotul școlarilor În cadrul unuia studiu, copiii alergau o jumătate de oră de - ori pe săptămână După săptămâni, abilitățile lor cognitive s-au îmbunătățit semnificativ îmbunătățit față de perioada de dinainte de alergare De La sfârșitul programului, indicatorii au revenit la nivelul anterior Oamenii de știință au găsit o relație directă Pentru o anumită perioadă exercițiul îl poate transforma pe Jim în Frank, sau cel puțin într-o versiune mai bună a ta Odată ce efectul activității fizice asupra activitatea cognitivă, oamenii de știință au început să clarifice întrebări puse Una dintre cele mai importante și cu siguranță întrebări care privesc un contingent sedentar de oameni – ce activitate fizică (și cât) este necesară pentru pozitiv rezultate? În acest sens, am două vești: bune și rău Care sunt veștile proaste? În mod surprinzător, bazat pe ani de cercetare îmbătrânirea populației, răspunsul la întrebarea „cât?” - puțin În cazul în care un chiar și doar mersul de câteva ori pe săptămână, creierul va beneficia deja acest Chiar și oamenii sedentari agitați au un avantaj în fața unor cartofi de canapea echilibrați Corpul nostru țipă vrea să revină la un stil de viață hiperactiv în Serengeti[ ] Orice un pas spre trecutul omenirii, chiar și cel mai mic, întâlnește trupul cu un strigăt de luptă Din experiență a fost se determină că media de aur este cursurile de aerobic de de minute de trei ori pe săptămână Dacă adăugați exerciții pentru a le întări mușchii, sistemul cognitiv va beneficia și mai mult Desigur, rezultatele vor varia de la o persoană la alta și nu ar trebui începe cu un program radical fără consultanță doctor Pot cauza sarcini prea mari și suprasolicitare afectarea cognitivă Dar merită să începi Cum facem locuitorii din mediul rural și-au demonstrat exemplul în trecut de câteva secole, activitatea fizică are un efect pozitiv asupra creier Dar gradul de binefacere al acestei influențe a surprins pe toată lumea Activitatea fizică poate salva o persoană din disfuncția creierului? Convins de efectul de durată al activității fizice asupra normalului activitatea cognitivă, s-au gândit cercetătorii opțiuni de tratament pentru procesele cognitive atipice Cum va afecta acest lucru, de exemplu, demența legată de vârstă sau a acesteia cea mai apropiată rudă - boala Alzheimer? Cum stau lucrurile legate de tulburări precum depresia? Cercetători interesat de problema modului de prevenire și tratare a acestor tulburări După decenii de cercetări la nivel mondial, care a implicat mii de oameni, a fost posibil să se obțină exacte rezultate Riscul de demență se reduce la jumătate dacă alocati timp liber activitatii fizice Lecții aerobic, de exemplu, rezolvă această problemă În caz de boală Alzheimer înregistrează progrese și mai mari: riscul de o astfel de boală este redusă cu la sută Câtă sarcină este necesară? Repet: apa uzează piatra Oamenii de știință au descoperit că este suficient să faci mișcare de două ori pe zi săptămână O plimbare zilnică de douăzeci de minute va reduce riscul atacul de angină pectorală este una dintre principalele cauze ale îmbătrânirii tulburări mintale – cu la sută Persoana care a adus cea mai mare contribuție la studiul acestui lucru întrebare, la începutul carierei nu a vrut să devină om de știință El a vrut să fie antrenor Numele lui este Stephen Blair și este ca două mazăre într-o păstaie seamănă cu Jason Alexander, care a jucat rolul lui George Costanieni în vechiul sitcom american Seinfeld Blair lucrează antrenorul liceului Gene Bissell, un bărbat faimos pentru că a renunțat odată să câștige un fotbal meci după ce a aflat că arbitrul nu a fluierat Cu toate că întregul birou al Ligii era supărat, Bissell a insistat că el echipa a fost declarată învinsă – iar tânărul Stephen este bine Îmi amintesc acest incident Blair a scris că o asemenea fidelitate față de adevăr își menține sentimentul nemuritor de admirație pentru exact, lipsit de sentiment, analiza statica a epidemiologului, de ce se pare că a început Lucrarea sa despre anduranță și mortalitate demonstrează un exemplu viu al faptului că, lucrând în acest domeniu, trebuie să fii sincer Perseverența lui i-a inspirat pe alții cercetători S-au întrebat: ce dacă folosim activitate fizică nu numai pentru a preveni, ci și pentru a trata tulburări psihice precum depresia sau anxietate? Aceasta este o întrebare foarte importantă Un număr din ce în ce mai mare lucrările confirmă faptul că activitatea fizică are o puternică impact asupra ambelor boli Suntem de părere că aceasta datorită faptului că activitatea fizică reglează eliberarea neurotransmițători[ ], care sunt direct asociați cu sanatate mintala: serotonina, dopamina si norepinefrina Cu toate că activitatea fizică nu poate înlocui complet tratament psihiatric, gradul de influență asupra stării de spirit este așa atât de grozav încât mulți psihiatri o includ în terapia lor obișnuită LA un experiment care implică persoane cu depresie, activitatea fizică intensă a înlocuit antidepresivele Chiar și în comparativ cu controlul medicamentelor, o astfel de terapie a dat rezultate pozitive Ca și cu depresia iar anxietatea afirmă imediat activitatea fizică a avut un impact pozitiv și de durată Este eficient și pentru bărbați și femei și cu cât este aplicat mai mult, cu atât este mai mare eficienţă Această tehnică este deosebit de eficientă în complex cazuri, precum și pentru vârstnici Cele mai multe dintre faptele pe care le-am luat în considerare sunt legate în principal de generație în vârstă, ceea ce duce la o altă întrebare Efectele benefice ale activității fizice Se aplică doar persoanelor în vârstă? Cu cât suntem mai aproape de începutul tabelului de vârstă, cu atât mai puțin clar este efectul activității fizice asupra cognitive activitate În mare măsură, aceasta este determinată de insuficientă cercetare pe această problemă Ochiul aspru al științei recent și-a îndreptat atenția către generațiile tinere cel mai de succes încercarea a fost de a studia activitatea fizică a peste Funcționari publici britanici cu vârste cuprinse între și de ani care au fost împărțit în trei grupe: scăzut, mediu și ridicat activitate Persoane cu activitate fizică scăzută a demonstrat abilități cognitive modeste Mobil inteligență care necesită improvizație pentru a rezolva problemele suferite dintr-un stil de viață sedentar Cercetări efectuate în alte țările au confirmat acest rezultat Doar un număr mic de studii au fost devotat persoanelor de vârstă mijlocie și cu atât mai puțin copiilor Oamenii de știință mai au mult de lucru, concentrându-se mai mult atentie la rolul familiei Apropo de unele diferențe, aș dori să vă prezint Antroneta Yancey Aceasta este o persoană foarte atractivă, cu o largă un zâmbet dispus, creștere sub un metru nouăzeci; în trecut model profesional, acum medic și om de știință Dr Yancey s mare dragoste pentru copii Este o jucătoare de baschet pasionată poet publicat şi unul dintre puţinii savanţi care artă Nu e de mirare că Antronette, cu atât de multe talente, interesate de rolul activității fizice în dezvoltare constiinta Ea a ajuns la aceeași concluzie ca și ceilalți: cea fizică activitatea îi îmbunătățește pe copii Copii în condiție fizică bună recunosc stimulii vizuali mai repede decât cei sedentari colegii și concentrează-te mai bine cercetare mentală activităţile au arătat că copiii şi adolescenţii activi fizic folosiți mai multe resurse cognitive pentru a finaliza sarcinile „Copiii acordă mai multă atenție lucrurilor care necesită mișcare”, spune Yancey - Le place activitatea, nu comportament rezervat în clasă Copiii se simt mai confortabil stima de sine este mai mare, sunt mai puțin predispuși la depresie și anxietate Toate acestea factorii afectează performanța și atenție ” Desigur, rețeta unei bune performanțe academice conține multe ingrediente Aflați ce componente sunt mai importante, de ex necesar pentru un rezultat pozitiv este destul de dificil Stabiliți dacă activitatea fizică este una dintre ele Mai tare Dar cifrele preliminare sunt încurajatoare cu privire la rezultatele ulterioare Construcții de drumuri Efectele benefice ale activității fizice asupra creierului asupra unei molecule nivel, vă voi explica folosind exemplul consumatorilor de mâncare, sau, pentru a spune nu atât de moale, lacom profesionist Membrii aceleiași organizații concurează în a mânca alimente pentru timpul alocat Se numește Federația Internațională fast-food și sloganul său - o spun cu toată seriozitatea - sună mândru: In voro veritas - ceea ce înseamnă literalmente „Adevărul este în mâncare” Ca în cazul oricărei organizații sportive, consumatorii de mâncare concurenți au și idolii lor Lor „zeitatea” supremă a lăcomiei – Takeru Kobayashi, supranumit Tsunami El este beneficiarul multor premii pentru câștigarea competițiilor în absorbția rapidă a alimentelor, inclusiv alimentația găluște vegetariene (recordul său a fost de de bucăți în minute), chifle de porc ( bucăți în minute) și hamburgeri ( bucăți per minute) Una dintre rarele pierderi ale lui Kobayashi a fost în concurență cu un urs brun de de kilograme În Fox a difuzat o poveste intitulată „The Man vs monștri” despre cum a pierdut marele Kobayashi, care a mâncat de cârnați unui urs care a înghițit de cârnați, iar în doar minute secunde Kobayashi a pierdut titlul de rege al hot-dog-urilor în , pierzând Joey Chestnut, care a mâncat de hot dog în minute Tsunami-ul a reușit să facă față doar la Dar nu e vorba de viteza Este ceea ce se întâmplă cu toată lumea consumate de hot-dogurile Tsunami Ca noi toți, pentru măcinare și Are nevoie de dinți, acid și intestine pentru a procesa alimente Într-un fel sau altul, procesul de digestie are loc într-un singur scop: pentru a transforma alimentele în glucoză, un tip de zahăr sursa preferată de energie pentru organism Glucoza si altele produsele metabolice sunt absorbite în sânge prin intestinul subțire Nutrienții sunt livrați în toate părțile corpului unde se află se stabilesc în celulele care alcătuiesc diverse ţesuturi ale corpului Celulele cu rapacitatea rechinilor absorb aceste substante dulci Chimic substanțele celulare sparg cu lăcomie structura moleculară a glucozei, pentru a extrage energie din ea Acest proces continuă cu cruzime că atomii sunt pur și simplu sfâșiați Ca în orice proces de fabricație, acesta activitatea intensă produce o cantitate suficientă deseuri toxice În cazul digestiei, aceste deșeuri constau în mase neplăcute de electroni în exces scoși din atomi molecule de glucoză Prin ele însele, aceste particule pătrund în molecule celule, transformându-le în substanțe foarte toxice numite radicali liberi Dacă nu sunt oprite imediat, vor fi complet distruge celula din interior și treptat întregul organism Ei chiar poate provoca mutații ADN Cu toate acestea, nu murim din cauza unei supradoze de electroni, pentru că oxigen respirabil în atmosferă buretele le absoarbe, care este funcția sa principală In afara de asta, sângele furnizează alimente către țesuturi și, odată cu el, bureții de oxigen Toți electronii în exces sunt absorbiți de oxigen și datorită magia moleculară se transformă în dăunătoare, dar nu așa dioxid de carbon mobil Sângele se întoarce în plămâni unde dioxidul de carbon este îndepărtat din el prin expirație Deci fii tu viteză sau mâncător obișnuit, aerul inhalat nu permite mâncarea ingerată te va ucide Hrănirea țesuturilor și îndepărtarea particulelor toxice sunt cheia acest proces Prin urmare, sângele trebuie să curgă în toate părțile organism Ea îndeplinește funcția de ospătari și curățenie din substanțe nocive și alimentare insuficientă cu sânge a oricăror țesuturi pot duce la moartea lor – inclusiv a creierului Acest lucru este important pentru că creierul are un apetit monstruos pentru consumul de energie Deși creierul doar % din greutatea corpului uman folosește aproximativ la sută din totalul corpului energie - de ori mai mult decât s-ar aștepta Când creierul lucrează la capacitate maximă, consumă mai multă energie pt unitate de greutate a tuturor țesuturilor decât cvadriceps în timpul a face exerciţii fizice De fapt, creierul uman nu poate declanșează mai mult de la sută din neuroni în același timp LA în caz contrar, glucoza se va consuma atât de repede încât iti vei pierde cunostinta Dacă crezi că creierul are nevoie de o cantitate mare glucoză și generează o mulțime de substanțe toxice, apoi intri chiar punctul Se pare că creierul are nevoie de multă oxigenare sânge Câte alimente și deșeuri poate genera creierul Cateva minute? Luați în considerare următoarele statistici date Trei lucruri sunt vitale pentru om: mâncarea, băutura și Aer proaspat Dar impactul lor asupra supraviețuirii este diferit Poti trăiesc treizeci de zile fără mâncare și aproximativ o săptămână fără apă Dar activitatea creierului este atât de mare încât se poate descurca fără oxigen nu mai mult de cinci minute fără riscul de grav sau consecințe ireparabile Când sângele nu eliberează suficient bureți cu oxigen, există o acumulare excesivă de toxic electroni Chiar și într-un creier sănătos, puteți îmbunătăți sistemul circulaţie Aici intervine activitatea fizică aceasta mi-a adus aminte de o invenție care a schimbat lumea Inginerul scoțian John McAdam a trăit în secolul al XIX-lea în Anglia LA în acele zile era foarte greu de transportat pentru oameni bunuri murdare, drumuri noroioase, adesea pline de gropi Macadamu a venit la cap ideea de a îmbunătăți calitatea drumurilor folosind straturi de piatră și pietriș, care a făcut posibilă construirea mai puternică, mai puțin murdară și drumuri rezistente la spălare Treptat ideea a devenit adoptă, iar acum acest proces se numește macadamizare Oamenii au avut posibilitatea unui schimb sigur de bunuri și servicii Starea drumurilor secundare s-a îmbunătățit, iar în curând toate cele rurale locuitorii puteau călători liber în zone îndepărtate de zona lor zone de-a lungul arterelor de transport stabile Comerțul s-a dezvoltat Oamenii erau din ce în ce mai bogați Schimbând cursul lucrurilor, McAdam s-a schimbat stilul de viață al oamenilor Dar ce legătură are asta cu fizicul sarcină? Scopul principal al inginerului a fost să îmbunătățească accesul bunuri și servicii, nu calitatea acestora Același lucru se întâmplă și cu creierul nostru în timp ce îmbunătățim „drumurile” din corp, sau mai bine zis vasele de sânge prin exerciții fizice Fizic activitatea nu furnizează oxigen sau hrană, dar oferă un acces mai bun la oxigen pentru a hrăni creierul Se întâmplă destul de simplu Activitatea fizică promovează o mai bună circulație a sângelui în țesuturile corpului Acest lucru se datorează faptului că stimulează producția vase de sânge puternice care reglează alimentarea cu sânge molecule de oxid nitric Cu o circulație a sângelui îmbunătățită în organism se creează noi vase de sânge care pătrund mai adânc în toate țesăturile care oferă acces la „bunuri și servicii” sistemul circulator, inclusiv nutriția și eliminarea deșeurilor Cum cu cât activitatea fizică este mai mare, cu atât este hrănit mai mult țesut și deșeuri ieșire Acest proces acoperă întregul corp Prin urmare, clasele Educația fizică îmbunătățește multe funcții ale corpului uman: consolidarea transporturilor existente și crearea de noi transporturi sisteme, ca în ideea de Macadam, iar starea de sănătate devine mai bine Același lucru se întâmplă și în creierul uman vizualizarea Studiile au arătat că activitatea fizică contribuie la o creștere a volumului de sânge în girusul dintat - o parte importantă hipocampul implicat în consolidarea memoriei Îmbunătăţire alimentarea cu sânge ca urmare a creării de noi capilare face disponibile unui număr mai mare de celule cerebrale ale serviciilor „echipelor”, asigurarea nutriției circulatorii și eliminarea toxicelor deşeuri Un alt efect al activității fizice a devenit mai clar: este mai mult seamănă mai degrabă cu îngrășământul pentru sol, decât cu drumurile La testare La nivel molecular, studiile timpurii au arătat că activitatea fizică stimulează, de asemenea, cel mai puternic factor, care afectează funcția creierului - BDNF [ ] sau factorul neurotrofic creierul implicat în dezvoltarea țesutului sănătos BDNF are un efect benefic asupra creșterii anumitor neuroni creier Proteinele mențin aceste celule tinere și sănătoși prin stimularea dorinței lor de a crea conexiuni între ei El contribuie de asemenea la neurogeneza - procesul de formare a noilor celule nervoase Celulele sunt cele mai afectate hipocampus, strâns asociat cu abilitățile cognitive persoană Activitatea fizică include factorul BDNF Asa de Astfel, cu cât activitatea fizică este mai mare, cu atât mai mult „îngrășământ” primește corpul – cel puțin când vine vorba de animale de laborator Dupa unele pareri, dupa aceeasi Corpul uman funcționează și el pe același principiu Ne putem întoarce Toate aceste fapte mărturisesc un lucru: activitatea fizică - ca bomboane pentru sistemul cognitiv Persoana se poate întoarce la trecutul lui atletic Avem nevoie doar de mișcare Când vorbim despre revenirea sportivilor, îmi vin în minte următoarele: nume precum ciclistul Lance Armstrong și gimnastul Paul Hamm Dar cea mai mare revenire a avut loc înainte de nașterea acestora sportivi, în , cu legendarul jucător de golf Ben Hogan Temperul fierbinte și maniera nepoliticosă a lui Hogan (a glumit odată adresa adversarului: „Dacă ar fi posibil să-i dea altul cap, ar fi cel mai mare jucător de golf din toate timpurile") a subliniat fermitatea sa în luarea deciziilor El a câștigat campionatul Asociației jucătorilor profesioniști de golf în și ani și în același timp a fost desemnat cel mai bun jucător al anului Dar în totul s-a încheiat pe neașteptate Într-o noapte de ceață, Hogan conducea cu soția sa și s-a ciocnit cu un autobuz El a fost avariat toate oasele articulațiilor implicate în jocul de golf: claviculă, ilium, talus, coastă; periculos pentru viata de tromb Medicii au spus că sportivul nu mai poate plimba, darămite joacă Dar Hogan nu a plătit atenție la previziunile lor La un an de la accident, a mers din nou la teren verde și a câștigat campionatul de golf US Open Prin timp de trei ani a jucat cel mai de succes sezon, devenind învingător în cinci dintre cele șase competiții la care a participat, inclusiv trei marile campionate ale anului (denumită „Coiful lui Hogan” în onoarea sa) La una dintre cele mai mari reveniri din istoria sportului în în maniera sa obișnuită, Hogan a spus: „Oameni întotdeauna mi-a spus ce nu pot face ” S-a retras din sport în an Gândirea la impactul activității fizice asupra cognitive abilități și modalități de a le îmbunătăți, mă gândesc la așa ceva se intoarce Civilizația care ne-a oferit astfel de realizări ca comunicațiile mobile și internetul, ne-au făcut, de asemenea, un deserviciu, lăsând toată ziua să stea pe al cincilea punct Învățând și lucrând, noi încetăm să fim activi fizic, ca strămoșii noștri LA Drept urmare, ne lipsește mișcarea Amintiți-vă că strămoșii noștri mergeau mai mult de kilometri pe zi Aceasta înseamnă că de-a lungul istoriei evoluției, creierul sprijinit de corpul unui olimpic Nu au stat opt ore la capăt la clasă Nu a stat în birouri opt ore consecutiv Dacă am stat opt ore în mijlocul Serengetiului, atunci în opt minute s-ar fi transformat în cina cuiva Nu am avut ar fi milioane de ani să se adapteze la un stil de viață sedentar Se dovedește trebuie să revenim la prima În primul rând, ai nevoie opri inactivitatea Sunt sigur că diluând ora opt ziua de lucru la școală și la locul de muncă activitate fizică, noi nu deveniți mai deștepți – dar ne va face normali Idei Fără îndoială, omenirea a fost cuprinsă de o epidemie de exces de greutate, dar acum nu voi pierde timpul discutând despre acest social Probleme Beneficiile activității fizice pot fi enumerate pentru o lungă perioadă de timp, deoarece afectează toate sistemele corpului și are impact pozitiv asupra psihicului activitatea fizică face mușchi și oase mai puternice, de exemplu: crește rezistența și imbunatateste echilibrul, ajuta la reglarea poftei de mancare, schimbari profilul lipidic din sânge, reduce riscul de peste zece tipuri de cancer, întărește sistemul imunitar și contracarează efectele negative ale stresului (vezi capitolul ) Saturant sistemul cardiovascular, activitatea fizică reduce riscul boli de inima, atacuri de cord si diabet În ceea ce privește beneficiile pentru intelect, activitatea fizică este ca pastilă de vindecare miraculoasă din arsenalul modernului medicament Trebuie să existe o modalitate de a folosi aceste magie efecte în scopuri practice pentru studiu și muncă Pauza de doua ori pe zi În căutarea unor note mai mari, din ce în ce mai multă școală raioanele[ ] renunță la educație fizică și pauze Având în vedere impactul activității fizice asupra cognitive activitate, această abordare este lipsită de sens Fostul model Yancey, acum medic, om de știință și jucător de baschet descrie rezultatele testelor reale: „Ei prelungesc timpul disciplinele academice prin educație fizică și opinia generală este că [educaţia fizică] nu afectează performanţa copiii testelor academice… [Când] au pregătit profesori au fost introduse orele de cultură fizică, copiii au arătat cel mai bine progres în limbi străine, citire și teste de bază Renunțarea la exerciții fizice pentru a ajunge la mare note la testele de cunoaștere a disciplinelor academice (și știm că activitatea fizică contribuie la performanța cognitivă) Este ca și cum ai încerca să te îngrași prin post Și dacă școlile să includă educația fizică în programul zilnic lecții, de exemplu, de două ori pe zi? În timpul unui experiment, după examinarea stării de sănătate a copiilor participanți; subiecţii au început aerobic câte - de minute fiecare dimineata si exercitii pentru intarirea muschilor timp de - de minute dupa Masa de pranz Toți au remarcat marea eficacitate a unor astfel de exerciții în organizarea antrenamentului de două până la trei ori pe zi Ca progres Este evident că se pot obține rezultate și mai mari Poate sa chiar să revizuiască uniforma școlară Cum va arăta cel nou? tinuta in cazul asta? Doar îmbrăcăminte sport pentru fiecare zi Benzi de alergare în sălile de clasă Amintiți-vă de experimentul în care, când copiii au efectuat exerciții fizice exercițiu, creierul lor a funcționat mai bine și, după ce au încetat să mai facă abilitățile cognitive sportive ale subiecților rapid se inrautati? El i-a condus pe oamenii de știință la ideea că nu nivelul contează sarcinile sportive și stabilitatea saturației cu oxigen a creierului - în caz contrar, efectul îmbunătățirii performanței mentale nu este ar coborî atât de repede Cercetătorii au făcut altul experiment, iar rezultatele sale au arătat că oxigenul suplimentar a provocat același efect de îmbunătățire a proceselor cognitive în tineri sanatosi Au venit cu o idee interesantă de implementat în clase (nu vă faceți griji, nu este vorba despre dopajul cu oxigen de dragul de mare note): ce dacă în timpul lecției copiii nu vor sta la birourile lor, dar mergi pe benzi de alergare? Elevii pot asculta lecția matematica sau invata engleza si in acelasi timp - minute pe ora plimbare pe benzile de alergare situate lângă desktop Benzile de alergare din sălile de clasă ar permite profita de oxigenarea creierului si culege beneficiile exercițiilor fizice regulate Va afecta aplicarea unei astfel de tehnici asupra performanței academice? Până când oamenii de știință cercetătorii creierului și specialiștii din sistemul de învățământ nu vor începe lucrează împreună pentru a obține un rezultat real util, nu vom ști răspunsul Aceeași idee poate fi implementată la locul de muncă dacă companiile vor instala benzi de alergare în birouri și vor promova activitate fizică dimineața și după-amiaza pauze Ar fi bine să ținem întâlniri în timp ce angajați mergând pe o bandă de alergare cu o viteză de trei kilometri pe oră va îmbunătăți dacă este capacitatea de a rezolva probleme? Va afecta capacitatea de amintire și creativitate, ca în cursul de laborator experiente? Ideea introducerii activității fizice în planul zilei de lucru poate pare ciudat, dar nu este greu de implementat eu pun bandă de alergare în biroul meu și acum pauze regulate Mă umplu nu cu o ceașcă de cafea, ci cu exerciții chiar am venit cu design care vă permite să instalați un computer astfel încât să I Aș putea scrie e-mailuri în timp ce fac exerciții Primul a fost greu de adaptat la o activitate atât de mixtă mie a durat minute să te obișnuiești să tastezi pe un laptop la mergând cu o viteză de trei kilometri pe oră Nu sunt singur în ideile mele Boeing, de exemplu, începe include activitatea fizică în programul de antrenament al echipei compoziţie Anterior, echipe de rezolvare a problemelor a lucrat târziu; acum toate lucrările trebuie finalizate în în timpul zilei, lăsând timp pentru exerciții și somn Mai mult grupurile de lucru își ating obiectivele Vice presedinte Boeing a instalat o bandă de alergare în biroul său și confirmă acest lucru exercițiile vă limpezesc capul și vă ajută să vă concentrați Conducerea companiei are în vedere posibilitatea includerii cursurilor educație fizică în rutina zilnică Pentru a susține idei atât de radicale, există două valide motivele În primul rând, exercițiile regulate vor ajuta la reducerea costurile asistenței medicale pentru angajați Fara indoiala, risc redus de atac de cord sau boala Alzheimer o sarcină foarte umană În al doilea rând, activitatea fizică stimulează abilitățile cognitive ale angajaților Sănătos angajații sunt capabili să-și mobilizeze inteligența naturală mult mai bine decât să fii bolnav În companii, competitivitate care depind de creativitate și inteligență, astfel de mobilizare echivalează cu un avantaj strategic In laborator condiții, exercițiile regulate au dus la îmbunătățiri abilități de rezolvare a problemelor, inteligență fluidă și chiar memorie Va fi la fel de eficient într-un flux de lucru? Ce fel exercițiile ar trebui efectuate și cât de des? Această întrebare merită explora rezumat Creierul nostru a fost proiectat să meargă mile pe zi! Pentru a îmbunătăți abilitățile mentale - mișcă Activitatea fizică asigură alimentarea cu sânge a creierului care furnizează glucoză pentru consumul de energie și oxigen pentru purificarea de particule toxice Si ea stimulează producerea unei proteine care contribuie la crearea neuronale conexiuni Exercițiile aerobe de două ori pe săptămână reduc riscul de apariție mentală tulburări la jumătate și reduc riscul de a dezvolta boala Alzheimer cu la sută Regula # Supraviețuire: și creierul uman evoluat Când fiul meu Noah avea patru ani, în curtea din spate a găsit stick și mi l-a arătat — Ai un băţ frumos, tinere, Am spus Și mi-a răspuns sincer: „Acesta nu este un băț Este o sabie! Arme sus!" Și am ridicat ambele mâini în sus Am ras amintesc această scurtă conversație, iar când m-am întors în casă, mi-am dat seama doar de asta că fiul meu a demonstrat unicitatea procesului uman gândire care are o istorie de multe milioane de ani Iar pentru aceasta el a durat mai puțin de două secunde O sarcină destul de dificilă pentru un copil de patru ani Animale au și abilități cognitive, dar procesul de gândire oamenii sunt complet diferiti Dezvoltarea care a coborât oamenii din copaci în savană, ne-am înzestrat creierul cu elemente structurale care nu sunt mai mult de o ființă vie, precum și capacitatea de a unic utilizați elemente care sunt comune tuturor Cum și de ce creierul nostru dezvoltat în acest fel? Deci, creierul uman este conceput pentru a rezolva probleme supraviețuiește într-un mediu instabil și fă-o constant Acest tip de strategie de supraviețuire vă permite să trăiți suficient lung și transmite genele noilor generații Așa este: totul se rezumă la sex Un ecosistem crud este capabil să zdrobească un organism viu cu aceeași ușurință cu care o susține Oamenii de știință au stabilit că , la sută din toate organismele care au trăit vreodată, în acum dispărută Corpurile noastre, inclusiv creierul, sunt adaptare genetică Mecanismul de supraviețuire nu numai stabilit fundament pentru toate regulile creierului, dar explică și modul în care umanitatea a reușit să cucerească lumea Pentru a combate mediul dur, există două moduri: a deveni mai puternic sau a deveni mai inteligent O alegem pe a doua Incredibil că o specie atât de slabă din punct de vedere fizic a reușit să cucerească planeta nu cu masa musculara, ci prin cresterea cantitatii neuronii creierului Cu toate acestea, am reușit, iar oamenii de știință fac eforturi mari efort de a afla cum Judy de Loach a studiat această întrebare Ea a devenit un om de știință respectat într-o epocă în care femeile nu avea curajul să se angajeze în cercetare științifică și totuși ocupă o poziție activă, lucrând la Universitatea din Virginia Care a fost subiectul cercetării ei, având în vedere mintea ei extraordinară? Desigur, acestea sunt abilități mentale umane A ei M-a interesat întrebarea: cum diferă procesul cognitiv al unei persoane din percepția animalelor din întreaga lume? O altă contribuție la știință a fost studiul a ceea ce distinge om din maimuțe - adică capacitatea de a manipula simboluri Asta a făcut fiul meu când și-a imaginat asta bățul este sabia La vederea unei figuri geometrice pentagonale, noi fără îndoială că este un pentagon La fel de ușor recunoaștem Cartierul general militar american Sau o dubă Chrysler Creierul nostru înțelege simbolurile obiectelor la propriu și, în același timp, este capabil să transforma-le in altceva De exemplu, în oricare altul articole De Loach a numit acest fenomen percepție duală Această teorie descrie capacitatea de a atribui obiecte caracteristici și semnificații pe care nu le au de fapt poseda Cu alte cuvinte, o persoană este capabilă să inventeze lucruri inexistente, tinde să fantezeze Desenați mental o linie verticală Ea trebuie să rămână vertical? Opțional dacă știți cum să echipați articolul caracteristici pe care nu le are Să mergem mai departe și trage mental o linie orizontală sub linia noastră Acum a ieșit numărul „ ” Puneți un punct peste el - obțineți latină litera „i” Linia nu trebuie să fie neapărat o linie Ea poate înseamnă orice - orice îți imaginezi că este Această valoare poate fi asociat cu orice simbol pur și simplu pentru că nu a existat corelat cu altceva Singurul lucru pentru asta este necesar ca toată lumea să accepte valoarea atribuită simbolului Suntem atât de buni la tehnica percepției duale, că putem crea valori diferite Acest lucru ne oferă capacitatea de a exprimarea și scrierea lingvistică Vă permite să gândiți matematic categorii Vă oferă posibilitatea de a crea Cercuri și pătrate devin geometrie și cubism Puncte și bucle - muzică și poezie Între gândirea în simboluri și capacitatea de a crea valorile culturale există o legătură inexorabilă Nimeni altul o ființă vie nu este capabilă de asta Cu toate acestea, la naștere, această abilitate nu este complet format De Loach a reușit să demonstreze acest lucru pe un strălucitor exemplu În laboratorul ei, o fetiță se joacă cu casa de papusi O casă identică a fost recreată în camera alăturată marime adevarata Cercetatorul pune jos un mic plastic câine sub canapea din casa de păpuși, și apoi oferă copilului găsiți versiunea mai mare a câinelui în versiunea mărită a casei Ce face fata? Un copil de trei ani intră în cameră, imediat se uită sub canapea și vede acolo un câine mare Dar dacă fetița avea doi ani și jumătate, nu știa unde să caute câine, pentru că nu ar putea încă să gândească simbolic și să observe conexiune între încăperile mici și cele mari Cuprinzător studiile au arătat că gândirea simbolică este complet se dezvoltă până la vârsta de trei ani Nu suntem foarte diferiți de maimuțe până când noi să trecem peste această vârstă îngrozitoare Caracteristica practică Gândirea simbolică este o proprietate multifuncțională Al nostru strămoșii nu ar trebui să calce pe aceeași greblă dacă ei ar putea vorbi despre experiența lor altora; ar fi bine dacă ei avertisment folosit semne Cu cuvinte putem transferați cunoștințele despre situația de viață și salvați pe toți ceilalți de nevoia de a o trăi și de a-ți învăța propriile lecții in orice caz în același timp, este necesar să păstrăm simbolismul dezvoltat de creierul nostru Ca țesut biologic, creierul respectă legile naturii Și cea mai importantă lege este evoluţia prin selecţie naturală: cine va primi hrană, care va primi dreptul de a se înmulți și astfel va putea transmite genele lor generației următoare Care sunt pasii noi suntem pe drumul nostru spre obiectivul nostru? În ce semne ale acestui drum au rămas intelectul nostru de un kilogram și jumătate? Probabil vă amintiți vechile afișe înfățișând dezvoltare evolutivă la creaturi drepte, foarte dezvoltate Una dintre acestea atârnă în biroul meu Primul pas arată cimpanzeu, iar ultima figură din rând arată ca un om de afaceri din anii ani Între ei se află o creatură cu aspect ciudat, numite Sinanthropus și Australopithecus Dar în acest poster a facut doua greseli Primul este că aproape tot ce este descris pe ea nu este dreapta Și al doilea - nimeni nu știe cât de adevărat lacune în nostru cunoștințele s-au format din cauza lipsei de vizibilitate Aproape tot rămășițele fosilizate ale oamenilor antici pot încăpea în garajul tău, și va mai fi loc pentru o bicicletă și o mașină de tuns iarba rezultate Examinările ADN au făcut posibilă determinarea căii evolutive, traversată de membrii speciei noastre și de predecesorii săi Ne putem imagina ce s-a întâmplat pe teritoriul africanului continent acum - milioane de ani Referitor la orice altceva există încă dispute acerbe între experți Progresul intelectual al omenirii a fost destul de bun dificil Concluziile au fost formulate pe baza datelor disponibile − unelte găsite Desigur, acesta nu este cel mai precis mod; dar, chiar dacă ar fi așa, tot nu ar da semnificativ rezultate Timp de milioane de ani, strămoșii noștri pur și simplu au luat pietre și rupe-le în bucăți Oamenii de știință încearcă să păstreze sentimentul demnitatea umană, le numesc topoare de piatră Milioane de ani mai târziu, progresul nu a fost încă impresionant S-au folosit și „topoare de piatră”, ascuțite cu lovind alte pietre Deci oamenii au pietre mai ascuțite Cu toate acestea, această invenție nu este suficientă pentru a pleca sânul Africii de Est sau al oricărei alte nișe ecologice Situația s-a schimbat odată cu folosirea focului pentru gătit Probabil că au fost mai multe valuri de migrație din Africa Directul nostru strămoșii, homo sapiens, au întreprins această călătorie de de mii de ani înapoi Apoi, acum de ani, s-a întâmplat ceva incredibil: anticul oamenii au început să deseneze și să creeze sculpturi, obiecte de artă și decoratiuni Nimeni nu știe ce a provocat un astfel de cardinal schimbări, dar au fost foarte substanțiale Treizeci și șapte de mii ani mai târziu, oamenii construiau deja piramide Și după cinci mii de ani a inventat combustibilul pentru rachete Dar ce a făcut omenirea să pună piciorul pe această cale? Este posibil explica progresul în dezvoltare prin capacitatea de a dubla percepţie? Răspunsul la această întrebare este plin de contradicții și chiar cele mai multe o explicație simplă nu este atât de clară Se pare că acestea sunt grozave s-au făcut eforturi schimbarea bruscă a condițiilor meteo Noi reguli de supraviețuire Cea mai mare parte a preistoriei umane a avut loc în condiții Clima similară cu junglele din America de Sud: ceață, umedă, necesitand aer conditionat Calm și previzibil Apoi clima s-a schimbat Potrivit oamenilor de știință, în ultimii milioane de ani au existat cel puțin șaptesprezece ere glaciare Doar în câteva locuri, cum ar fi, de exemplu, pădurile tropicale Amazon și Africa, aride, asemănătoare prezentului climat Calota de gheață a venit din Groenlanda și este moderat caldă clima s-a schimbat la un frig mortal Acum o sută de mii de ani născut în climatul arctic, zece ani mai târziu tu s-ar bucura de razele soarelui, aruncând de pe pânză Această instabilitate a avut un efect profund asupra tuturor ființelor, căutând să i se opună Mulți au eșuat Reguli supraviețuirea s-a schimbat și s-au umplut noi tipuri de creaturi vii vidul creat pe măsură ce vecinii lor s-au stins vechi oamenii se confruntă cu transformarea tropicelor din Nord și Est Africa la câmpii aride, prăfuite - treptat, dar un proces inexorabil a început acum aproximativ milioane de ani Singur oamenii de știință tind să creadă că motivul pentru aceasta a fost influența curenții atmosferici globali către vârfurile Himalaya Alte cred că apariția bruscă a Panama istm, în urma căruia curenţii Pacificului şi Oceanele Atlantice; se presupune că a provocat cataclisme globale, similar cu El Niño modern[ ] Oricare ar fi motivul, modelele meteorologice din întreaga lume inclusiv Africa, s-au schimbat Cu toate acestea, nu prea brusc - dat Fenomenul a fost numit „efectul bucăților de aur”[ ] Dacă schimbările s-au petrecut brusc, clima crudă avea să distrugă totul strămoșii noștri și nu aș fi scris această carte Dacă schimbările a procedat prea încet, nu ar fi nevoie să se dezvolte gândirea simbolică, prin urmare, nu ar exista carte Ca în în cazul bucăților de aur și al treilea castron de terci, au fost create condițiile cel mai potrivit pentru a ne scutura de copacii comozi, dar nu atât de grav încât să ne omoare când lovim pământul Aterizarea a fost doar începutul muncii grele Oameni deodată a observat că toate găurile sunt deja ocupate Localnicii au preluat surse de energie, iar cele mai multe dintre ele erau mai puternice și mai rapide strămoșii noștri îndepărtați Mai obișnuit cu copacii decât cu pământul, acoperiți cu iarbă, strămoșii noștri au întâlnit conceptul de „câmpie” Dacă credeți că am început procesul de evoluție pe orizontală suprafețe cu semnul pe spate „Mâncă-mă, sunt o victimă”, apoi Nu aveți dreptate improvizație de jazz Ai putea crede că șansele de supraviețuire erau mici Și vei avea dreptate Populația oamenilor antici nu era mai mare de doi mii de indivizi, conform altor surse - nu mai mult de câteva sute Cum apoi au reuşit să se transforme dintr-o minoritate slabă într-o minoritate în creştere şi al șaptelea miliard puternic val al umanității? Potrivit lui Richard Potts, director al Programului de cercetare Origini om al Muzeului Național de Istorie Naturală care poartă numele Smithson, există o singură cale Pune o cruce stabilitate Nu încercați să rezistați schimbării Stop gândiți-vă la interacțiunea cu vecinii, deoarece acesta nu este un motiv pentru supravieţuire Adaptați-vă la schimbare Strategie grozavă! În loc să înveți cum să supraviețuiești una sau două nișe ecologice, am pornit în lumea întreagă Cei care a fost incapabil să rezolve rapid probleme noi sau să învețe din insectele nu au supraviețuit suficient pentru a-și transmite genele LA Ca urmare a evoluției, nu am devenit mai puternici, am devenit mai deștepți Colții noi crescut nu în gură, ci în cap - destul de rezonabil! Noi a continuat să exploreze micile văi rift din Est Africa Și apoi au cucerit întreaga lume Numind acest fenomen teoria selectării variantelor, Potts a încercat explica de ce stramosii nostri au dobandit o alergie la inflexibilitate si prostie Au rămas puține dovezi fosilizate ale acestui progres - care a devenit un alt motiv de controversă – dar toţi cercetătorii de acord asupra a două aspecte: în primul rând, bipedismul[ ] și, în al doilea rând, o creștere a dimensiunii craniului uman Teoria selecției variante a prezis câteva simple lucruri despre învățarea umană Previziunile ei au fost interacțiunea a două puncte forte ale creierului: capacitatea de a economisi cunoștințe dobândite, adică un fel de bază de date, și capacitatea de a improviza pe baza acestor date Primul ne permite să înțelegem când am făcut o greșeală Al doilea permite invata din greseli Ambele proprietăți formează capacitatea de a contribui informații noi într-un mediu în continuă schimbare și pot să fie comparabil cu modul în care construim săli de clasă și cabinete Orice mediu de învățare care se bazează exclusiv pe un factor stocarea de informații sau numai pe capacitatea de a improviza, nu ia în considerare chiar și jumătate din abilitățile noastre Aceasta este o eroare fatală LA în legătură cu asta, mi-am amintit de chitariștii de jazz: dacă se simt bine familiarizat cu teoria muzicii, dar nu știu nimic despre cum improvizează la un concert, nu va ieși nimic din ei niste școlile și angajatorii promovează utilizarea baza de date memorabilă, ignorând improvizația instinctele formate de-a lungul a milioane de ani Suferă de asta creativitate Alții, dimpotrivă, susțin capacitatea de a creativitate, fără a prioritiza crearea unui fond de cunoștințe Sunt ignoră nevoia noastră de cunoaștere profundă despre obiect, care sunt memorate și stocate într-o bază de date foarte structurată date Drept urmare, avem improvizatori excelenți fără cunoștințe vaste Poate cunoasteti astfel de oameni printre voi colegi Arata ca niste muzicieni de jazz si se pare că sunt capabili să improvizeze, dar nu știu nimic Putem spune că sunt ca niște chitariști de jazz cântă la chitara inexistenta Îndreptat până la înălțimea maximă Teoria selecției variante explică dualitatea percepție, dar nu face nimic pentru a înțelege ideile lui Judy de Loach sau explicaţii ale unor astfel de abilităţi umane unice precum abilitatea de a face calcule și scrie romane de dragoste Mulți animalele sunt capabile să formeze o bază de date de cunoștințe și multe capabil să creeze instrumente și chiar să le folosească în mod creativ Cu toate acestea, maimuțele nu scriu simfonii Ei nu pot deloc scrie Și oamenii compun opere muzicale și, astfel încât ei ascultă, cheltuiește toate economiile pe un abonament în New Filarmonica din York Trebuie să fie altceva în istorie evoluția a făcut gândirea umană unică Una dintre mutațiile genetice arbitrare este o adaptare la avantajele mersului drept Copacii au dispărut (sau au dispărut) așa că oamenii au trebuit să facă față noii experiențe - depășirea distanțelor mari dintre sursele de energie, care două picioare erau implicate într-un mod special Bipedismul a devenit grozav adaptarea în condiţiile dispariţiei pădurilor tropicale Dar A mai fost o schimbare, mai importantă Aceasta a dus la modificarea structurii pelvisului, iar membrele inferioare nu mai erau îndreptat înainte (ca la maimuțe) Bazinul a început să funcționeze structura portanta pentru sustinerea capului peste iarbă (îndeplinește aceeași funcție acum) Mersul drept a dus la anumite consecințe In primul rand, mâinile eliberate În al doilea rând, sa dovedit că merge pe două picioare eficient energetic Necesită mai puține calorii decât mergând pe patru Corpurile strămoșilor noștri foloseau surplusul energie nu pentru a construi mușchi, ci pentru a dezvolta creierul, - creierul omului modern servește drept confirmare, constituind % din greutatea corporală și necesitând până la procent din energia consumată de organism Astfel de schimbări în structura creierului au dus la o capodopera a evoluției - zonă care deosebește specia noastră de celelalte Este vorba despre prefrontal cortexul cerebral, situat direct în spatele frontalului os Funcțiile acestei părți a creierului au fost descrise pentru prima dată în legătură cu un accident profesional cauzat de un bărbat pe nume Phineas Gage; acesta este cel mai faimos caz din lumea științei creierului Rănirea nu este a fost letală, dar familia Gage și-ar fi dorit probabil să fie El era șeful echipei de construcție a căii ferate Fericit, om inteligent, muncitor si responsabil; și-au dorit mulți părinți vezi-l ca pe ginerele tău septembrie Gage pus explozivi între pietre cu ajutorul unui tamper - contor de dormitor tije cu diametrul de , centimetri De la explozie, bara a zburat în cap muncitor, a trecut sub ochi și a deteriorat cea mai mare parte cortexul prefrontal În mod miraculos, Gage a supraviețuit, dar a devenit lipsit de tact, impulsiv și nepoliticos A părăsit familia și și-a schimbat locul de muncă unul câte unul o alta Prietenii au spus că nu mai era el însuși Aceasta este prima dovadă că cortexul prefrontal influențează nişte abilităţi cognitive umane unice care numite funcţii executive: capacitatea de a decide probleme, concentrați atenția și suprimați emoțional impulsuri Această zonă a creierului controlează multe aspecte ale comportamentului, care ne deosebește de animale Și de la adolescenți Întâlnește-ți creierul! Cortexul prefrontal a devenit noua completare a creierului Interior craniul conține trei creiere și părțile lor structurale format de-a lungul a milioane de ani (Teoria „triunei creierul” este unul dintre modelele prin care oamenii de știință descriu structura organizatorică a cupolei creierului ) Cele mai vechi neurostructura alcătuiește trunchiul cerebral sau „creierul șopârlă” aceasta nume mai degrabă ofensator reflectă faptul că acest departament Creierul îndeplinește aceleași funcții ca și creierul șopârlei cu dinți de gila Trompă este responsabil pentru majoritatea operatiilor de rutina efectuate de organism A lui neuronii reglează respirația, ritmul cardiac, somnul și veghe În ea, ca și în Las Vegas, activitatea domnește întotdeauna, spunând creierului dacă dormi sau treaz Tulpina cerebrală de deasupra arată ca o sculptură un scorpion care poartă pe spate un ou zbârcit limbic sistemul uman este situat în același loc ca la multe mamifere, de unde şi numele paleomamifer[ ] Acest departament creierul este responsabil pentru supraviețuirea unui organism biologic și nu pentru potentialul uman Funcția sa este că unele oamenii de știință le numesc pe cele patru „S” [ ]: luptă, mănâncă, scapă și copulează (adică funcția de reproducere) Unele părți ale „al doilea creier” sunt de mare importanță pentru regulile creierului Gheara unui scorpion, numită amigdală, face experimenta furie Sau frica Sau plăcere Sau amintiți-vă despre o experiență trecută când ai experimentat furie, frică sau plăcere Amigdala este responsabilă pentru emoțiile și amintirile lor Picior, conectarea ghearei de corpul unui scorpion se numește hipocamp Hipocampul transformă memoria umană pe termen scurt în termen lung Coada unui scorpion se înfășoară în jurul unui ovoid o formațiune care arată ca litera „C”, parcă l-ar proteja aceasta ou - talamus, una dintre cele mai active părți ale creierului - punct de control al percepției senzoriale Fiind exact în centru creierul, procesează semnalele care vin de la fiecare colțul universului nostru și apoi îi direcționează către anumite zone ale cortexului cerebral Orez Principalele părți ale creierului Cum se întâmplă exact toate acestea este învăluit în mister Mare căile neuronale circulă în aceste două părți ale creierului, conectându-se cu în alte moduri și despărțindu-se brusc în mii de ramuri Neuroni (celulele nervoase) izbucnesc de viață, apoi se sting brusc, apoi aprinde din nou Circuite informatice electrice complexe trosnește într-un model coordonat, care se repetă și fugi undeva în întuneric, transmițând informații la nedefinit distante Ca bolta unei catedrale, cortexul cerebral se ridică deasupra ambele emisfere Tradus din latinescul cortex înseamnă „scoarță”, acopera creierul Este conectat electric cu mediul intern Această „piele” este la fel de groasă ca hârtia de țesut Pare, ca și cum ar fi înghesuită într-un spațiu prea mic pentru dimensiunea ei suprafața acestuia Așa este: dacă scoarța este îndreptată, se va dovedi a fi dimensiunea unui scutec pentru un copil; sub forma cortexului cerebral seamănă cu o coajă de nucă De sute de ani, cercetătorii au greșit despre funcțiile cortexului cerebral Înainte de Primul Război Mondial știința războiului habar nu avea că fiecare secțiune a cortexului are propria sa specializare: vorbire, viziune, memorie În război a fost mulți soldați au fost răniți, iar ingeniozitatea și cercetarea spiritul medicilor i-a ajutat să supraviețuiască după ce au fost răniți Unele răni a atins periferia creierului și a distrus doar zone minuscule latra Mulți soldați au primit astfel de răni care au permis oamenii de știință pentru a studia în detaliu leziuni ale creierului și ciudat comportamentul pe care l-au provocat Descoperirea lor într-un mod groaznic a fost confirmat în timpul celui de-al Doilea Război Mondial, apoi a mai fost a fost compilată o hartă structurală și funcțională completă a creierului - observați cum s-a schimbat de-a lungul unui secol Oamenii de știință au descoperit că, odată cu evoluția creierului, nostru cap, crescând constant în dimensiune Şold curbat o articulație și un cap mare nu sunt cel mai de succes vecinătate anatomică Bazinul - canalul de nastere - ar trebui sa fie suficient de lat pentru nașterea copiilor toți cu cap mai mare Multe mame si copii obișnuia să moară în procesul de găsire a unui compromis anatomic Nașterea fără intervenție medicală este totuși suficientă o afacere riscantă Care iesire? Naște copii până la cap suficient de mic pentru a trece prin canalul de naștere Ce problemă? Creierul copilului poate înceta să se dezvolte în afara uterului mama, iar compromisul va duce la apariția unei creaturi slabe, nu capabil să reziste prădătorilor și nepotrivit pentru performanță funcția de reproducere de mai bine de un deceniu aceasta veşnicie întreagă dacă trăieşti în condiţiile acelei lumi exterioare, care a fost casa noastră de secole În vremurile vechi crude o persoană sa născut descendent capabil să învețe totul, dar primul câțiva ani nepotriviți pentru altceva Astfel, conceptele „elev”, „adult”, „profesor” Era în interesul omului să predea copiii lor: supravieţuirea speciei noastre depindea de capacitatea noastră de a protejați și educați urmașii Desigur, procesul de predare a copiilor, care durează ani, a fost inacceptabil pentru strămoșii noștri, deoarece adulții ar putea fi uciși, care ar opri procesul semnificativ al educaţiei Slab ființele aveau nevoie de o abordare care să le permită să devină adulți în raza parentală și plecați gata să reproducere Am luat o decizie ciudată: am decis să ne înțelegem cu un prieten mana se spala pe mana Imaginează-ți că nu ești cel mai mare individ din comunitate, dar ai făcut-o mii de ani pentru a deveni unul Ce ai face? Pentru animale există cea mai simplă soluție - să devii mare fizic, întărind mușchii și oasele ca un mascul alfa într-o haită de câini Dar acolo este și o altă modalitate de creștere a biomasei Nu este vorba de a crea corp, ci în crearea de aliați Dacă cooperezi cu vecinii, îți poți dubla puterea, chiar dacă personal nu devii mai puternic Si tot tot vei domina Vrei să te lupți cu lână mamut? Lupta singură va fi ca o luptă cu cerbii bambi cu Godzilla Dacă, totuși, doi sau trei dintre noi ieșim la inamic, asta este deja va fi o competiție demnă Împreună ne putem da seama cum să facem încât mamutul cade de pe stâncă Avem destule dovezi că acest lucru este exact ceea ce au făcut oamenii antici Această abordare a schimbat regulile jocului Atunci am învățat să cooperăm este de a stabili obiective comune care să țină cont de interesele tuturor aliaților Desigur, pentru a înțelege interesele unui aliat, trebuie să fii capabil recunoașteți motivațiile altora, de ce le place și de ce le este frică Trebuie să știi despre dorințele lor prețuite Dându-și seama că transferul de experiență și coeziunea de grup permit domina, oamenii și-au schimbat viziunea Daca spun: a murit soțul, apoi a murit soția - la prima vedere, pentru tine în asta nu este nimic remarcabil în mesaj Dar dacă adaug două cuvinte scurte: a murit soțul, apoi a murit soția - de durere? tu deodată se va deschide lumea interioară a soției, starea ei de spirit, poate chiar şi relaţia cu soţul/soţia O astfel de gândire indică faptul că avem un model constiinta Reprezentăm lumea ghidată de motive înconjurător, însuşindu-le chiar şi animalelor de companie şi obiecte neanimate (Am cunoscut un bărbat care și-a tratat iahtul ca pe o soție I-a dat daruri!) Asta capacitatea umană ajută la alegerea unui partener pentru zilnic „înot” comun și creșterea copiilor Model conștiința nu este inerentă altor ființe vii În esență, ea aproape de telepatie Abilitatea de a observa viața mentală a cuiva și de a face deducerea adecvată necesită intelectuală abilități și, în mod ciudat, activitate mentală Căutare fructe în junglă este o joacă de copii în comparație cu capacitatea prezice și manipulează pe alții Mulți oameni de știință cred că între dobândirea acestei deprinderi şi intelectual există o dependenţă directă de dominaţia omului pe planetă Este destul de dificil să ghiciți starea mentală a altei persoane, pentru că nu există semne de avertizare deasupra capului lui și nu se aprinde o inscripţie care îi anunţă motivele Încercăm determina ceea ce nu se manifestă în lumea materială Acest talent adus la noi la automatism: folosirea lui în orice domeniu activitate, nici nu ne gândim la asta Amintește-ți cum noi a convertit linia în „ ” și „i”? Acum avem două valori: linia și obiectele pe care le reprezintă Se pare că suntem de acord Judy de Loach Abilitatea noastră intelectuală (limbă, matematică, artă) poate să fi apărut dintr-o nevoie puternică prezice starea psihologică a aliaților simt Deci, dacă este adevărat că capacitatea de a învăța a evoluat din cauza nevoia de a menține relații cu alți indivizi, ceea ce înseamnă că poate fi influențată de mediul emoțional Rezultatele neașteptate ale experimentului servesc drept confirmare Calitatea educației este parțial depinde de relaţia dintre elev şi profesor Succesul în afaceri depinde în parte de relația dintre lider și subordonați Mi-am amintit o poveste despre un instructor de zbor care era bine știa Mi-a spus despre cel mai bun elev al lui și despre lecția pe care a avut-o a îndurat, învăţând-o Elevul a trecut perfect briefing-ul de teren, a trecut testele pe simulatoare și a finalizat cu succes întregul curs de pregătire LA în aer, ea a demonstrat uimitor înnăscut capacitatea de a lua decizii rapide chiar și în medii dure vremea schimbătoare Odată, în timp ce în aer, instructorul a observat că face ceva complet de neimaginat Sa dovedit zi proastă, iar el a pornit asupra ei, îndepărtându-i brusc mâinile de pe volan Arătă furios spre instrumente Studentă uluită Am încercat să repar situația, dar din cauza stresului am făcut doar mai mult mai multe erori Nu putea să se gândească și, strângându-se mâinile pe cap, plângând Instructorul a preluat controlul avionului în propriile mâini și l-a așezat Multă vreme studentul nu s-a putut întoarce în carlingă Acel incident a afectat nu numai relațiile între ea și instructor, dar și pe capacitatea ei de a învăța Instructorul era și el deprimat Dacă ar putea să o prevadă reacție la comportamentul său, nu s-ar fi comportat niciodată așa Dacă o persoană nu se simte în siguranță în preajma unui profesor sau un manager, nu va putea lucra bine Dacă într-o relație există o neînțelegere cu elevul, profesorul nu va putea stabili cu contactul cu el, iar studentul se poate retrage în sine Exact asta s-a întâmplat în cazul instructorului și al elevului În capitolul tu Aflați cum stresul afectează anumite aspecte cognitive proceselor Și după ce ai citit capitolul , vei înțelege că dacă un profesor nu poate păstrați atenția elevului, atunci cunoștințele nu vor fi codificate în baza de date date despre creier Așadar, am aflat că relațiile joacă un rol important rol în învățarea umană și sa asigurat că relația dintre profesorul și elevul contează Am vorbit despre învățare activități atât de inteligente și periculoase precum pilotajul, al cărui succes depinde și în întregime de sentimente De remarcat că a fost dat impulsul evoluției umane modificări imperceptibile ale condițiilor meteorologice Înțelegând asta ne-a permis să aruncăm o privire diferită asupra modului în care o persoană învață: noi a învățat să improvizeze, bazându-se pe experiența și cunoștințele existente și dezvoltarea gândirii simbolice Ambele abilități sunt utile trebuie să supraviețuim în savane și încă avem nevoie, în ciuda faptului că de mult ne-am schimbat habitatul în săli de clasă și săli de clasă rezumat Capul nostru conține nu unul, ci trei creiere Unul moștenit de la strămoși, este responsabil pentru funcționarea naturală a unui organism biologic; al doilea controlează emoțiile; iar al treilea, situat deasupra primelor două, ca un strat subțire de jeleu și ne face ființe foarte dezvoltate și inteligente Când fluctuațiile climatice au distrus sursele de hrană, oamenii din vechime s-a mutat din păduri în savane și, adaptându-se la schimbări, a devenit domina planeta Stând pe două membre (în loc de patru), oameni străvechi energie eliberată pentru dezvoltarea creierului Gândirea simbolică este un dar uman unic Am dezvoltat această abilitate datorită necesităţii de a înţelege intenţiile şi motivaţiile altor indivizi, care ne-a permis să interacționăm în grupuri Regula # Creierul fiecărei persoane are ceva diferit conductivitatea electrică a neuronilor Este interesant să analizăm eșecurile lui Michael Jordan în sport, nu este adevarat? În , cel mai bun jucător de baschet din lume, recunoscut Canalul de sport TV ESPN cel mai bun sportiv al XX secolului, a decis să se retragă din joc și să se apuce de baseball Participare Jordan într-un sezon nu a avut succes - rezultatul său ( , ) a fost cel mai scăzut dintre obișnuiții din liga în acel an El de asemenea, a făcut unsprezece erori în timp ce juca pe un teren terenuri, care a fost și cel mai prost rezultat din ligă a arătat Jordan un joc atât de prost în care nici măcar nu se putea califica Rezerve din Liga Minora Deși pare absurd că o persoană cu condiția fizică excelentă se va arăta slab la unele sau un sport, se întâmplă, iar Jordan este un exemplu în acest sens dovada Eșecul lui a fost și mai penibil în lumina faptului că celălalt atlet legendar, Ken Griffey Jr , în același an a dat rezultate grozave la baseball site-ul Griffey a excelat în toate abilitățile care, părea să-i lipsească Jordan, iar el a jucat în Major League, pentru că îi suntem foarte recunoscători În anii , Griffey a jucat pentru Seattle Mariners fără să piardă teren aproape decenii cu procente de slugging și de home run-uri El ocupă locul șase la scorul de acasă din toate timpurile baseball La fel ca Jordan, Griffey Jr a jucat pe teren, dar, spre deosebire de primul, era grozav la prinderea mingilor; părea că plutea înăuntru aer Plutind în aer? Nu pentru asta era faimos Jordan? Atmosferă strict reglementată fără teren de baseball a contribuit la dezvăluirea talentului sportivului și s-a întors la în care creierul și mușchii lui erau cele mai bune – până la legendar continuă cariera sa uimitoare de baschet Ce s-a întâmplat cu trupurile acestor doi sportivi? Cum capacitatea creierului de a comunica cu mușchii și scheletul a dus la dezvoltarea diverselor talente? Este legat de individ caracteristici ale conductivității electrice a neuronilor - „cablare” Pentru a înțelege acest lucru, să aflăm mai întâi ce se întâmplă în creier în procesul de învățare, să vorbim despre rolul imens al experienței în dezvoltare creierul – inclusiv întrebarea de ce gemeni care au același lucru experiență, au creiere diferite - și învață că mulți au un neuron Jennifer Aniston Nu glumesc Ouă omletă și afine În școala elementară, ai învățat că toate viețuitoarele sunt formate din celule și practic acest lucru este adevarat Puține procese care apar în biologic multicelular organisme, nu celulele sunt implicate Este posibil să subestimați contribuția lor la activitate vitală, dar aceasta este indiferentă pentru celule, deoarece acestea nu pot a controla Lucrează în liniște în culise, privind tot ceea ce faci în viața ta Unele celule sunt așa modeste că încep să lucreze normal abia după cum își pierd capacitatea de a funcționa De exemplu, patru kilogramele de suprafață a pielii umane sunt practic moarte aceasta permite altor cuști să vă protejeze de vântul zilnic, ploaie și a vărsat cafea fierbinte în timpul unui joc de baschet Poate sa Să spunem, aproape fiecare centimetru din suprafața corpului tău este mort Structura biologică a celulelor vii este ușor de înțeles Majoritatea arata ca oua prajite Proteina este citoplasma, iar gălbenușul este nucleul Nucleul conține prototipul pentru producția ulterioară de celule - o moleculă de ADN ADN-ul conține gene, bucăți mici de instrucțiuni biologice care determina totul, de la înălțimea unei persoane până la rezistența la stres In nucleu asemanator cu galbenusul, se pune destul de mult genetic material Peste , kilograme de materie sunt stoarse într-un volum cu microni Un micron este egal cu , centimetri, deci plasează ADN-ul din nucleu este ca și cum ați înghesui de kilometri de pescuit fir de pescuit în afine Miezul este ca un vagon de metrou la ora de vârf În ultimii ani, știința a făcut o descoperire neașteptată: Se pare că ADN-ul sau acidul dezoxiribonucleic nu este răsucite în mod arbitrar la miez, ca vata în interiorul unui ursuleț și pliat într-un mod complex, strict definit E dus ţeserea moleculară oferă celulelor posibilităţi diferite pentru crestere in "cariera" Leagă ADN-ul într-un singur model - și celula devine parte a ficatului Îndoiți-l diferit - și cușca devine parte din sistemele circulatorii Răsuciți ADN-ul diferit - și obțineți un neuron, și în același timp capacitatea de a citi această propoziție Cum arată unul dintre acești neuroni? Încearcă să zdrobești pulpa de ou prajit Masa stropită pe podea va arăta ca la o stea cu mai multe colțuri Acum extindeți unul dintre vârfuri Mai îndrăzneț Folosește-ți degetul mare pentru a aplatiza punctul extrem al vârfului, care tocmai a fost tras Acum pare mai mică o copie a poligonului mare Două stele zdrobite legate printr-o linie groasă Așa arată un neuron normal agitat celulele vin în diferite dimensiuni și forme, dar majoritatea speciilor are unul ca acesta Partea zdrobită de picior se numește corp celular Vârfurile stelei rezultate sunt dendrite Partea întinsă este axonul, iar o stea mică zdrobită de un deget la capătul axonului este al acestuia Terminal Celulele nervoase vă permit să creați ceva rafinat - gândirea umană Pentru a înțelege cum se întâmplă acest lucru, să mergem la călătorie în lumea minusculă a neuronilor Ideea unei astfel de călătorii Împrumutat dintr-un film pe care l-am văzut când eram copil El se numea Fantastic Journey și a fost scris de Harry Kleiner (Puțin mai târziu, legendarul scriitor de science-fiction Isaac Asimov a scris o carte cu un complot similar ) Aceasta este o poveste despre un grup de oameni de știință, care a plecat într-o călătorie prin corpul uman în submarin în miniatură Noi folosim si un submarin care ne va ajuta vezi celulele nervoase și lumea în care acestea există Primul destinația va fi un neuron situat în hipocamp La sosirea la neuron, vom ateriza în pădurea antică Dar nevoie atentie pentru ca este electrificata vizibil peste tot crengi țesute scufundate în apă și trunchiuri uriașe, asemănătoare cu conducte Peste tot izbucnesc scântei de curent electric curge în sus și în jos aceste țevi Tremurat de electric scurgerea trecând prin copaci, țeava vărsă brusc un nor mare de particule chimice minuscule Dar aceștia nu sunt deloc copaci, ci neuroni cu o structură specială Apropiindu-te de unul dintre ei, iti dai seama ca scoarta lor este asemanatoare cu Ulei lubrifiant De fapt, acesta este uleiul În licitație lumea interioară umană, habitatul neuronilor, strat dublu fosfolipidele seamănă cu consistența uleiului vegetal A lui structura dă formă neuronilor, la fel cum scheletul dă formă forma corpului Când ne scufundăm în cușcă, primul lucru vezi acest schelet Deci haideți să ne scufundăm Este foarte aglomerat, incredibil de aglomerat, chiar inconfortabil Tot drumul va trebui să trecem prin o mulțime de săritori - coralii proteici, care sunt scheletul unui neuron Datorită acestor formațiuni dense, neuronul are un aspect tridimensional structura Majoritatea părților scheletului sunt în constantă mișcare – așa că va trebui să ne ferim constant Milioane de molecule plutesc calm spre nava noastră, dar cu la intervale de câteva secunde, începe să tremure din electric evacuări Nu vom zăbovi aici înot Părăsim locuința neuronului Desișurile periculoase de veverițe s-au schimbat canion inundat, calm și fără fund, de-a lungul căruia noi transportă curentul Alți neuroni sunt vizibili la distanță Noi suntem in zona dintre doi neuroni numită sinaptică decalaj, iar primul lucru care vă atrage atenția este că nu suntem singuri aici Noi plutim înconjurați de multe stoluri de molecule minuscule Sunt a ieșit din neuronul pe care tocmai l-am vizitat și acum, se mișcă la întâmplare, luptă pentru următorul, vizibil înainte După câteva secunde, se întorc și se grăbesc din nou spre neuronul care tocmai a rămas Si el le absoarbe instantaneu Aceste stoluri de molecule sunt numite neurotransmitatori si sunt particule moleculare La fel ca curierii mici, ei servesc pentru a transfera informații între neuronii din interiorul canionului sau, mai corect, sinapticii fisuri Celulele care le asigură ieșirea sunt numite neuronii presinaptici și celulele care le lasă să intre - neuronii postsinaptici Neuronii eliberează în mod normal substanțe chimice în sinapsă datorită răspunsului la o sarcină electrică Receptivitatea neuronul receptor poate fi pozitiv sau negativ Neuronii sunt capabili să se oprească mediu neuroelectric (acest proces se numește inhibiţie) sau să fie supus unui stimul electric care asigură transmiterea semnalului de la presinaptic neuron postsinaptic: „Am primit un semnal și am transmis un bun mai multe stiri " Neurotransmițătorii se întorc apoi la nativul lor celulă, care se numește captură inversă Când celula le absoarbe, sistemul repornește și este pregătit pentru un nou semnal Privind în jurul sinapsei, observăm o pădure neuronală, imens si, la prima vedere, distant, cu un surprinzator de complex structura Luați în considerare doi neuroni între care acum noi suntem Imaginează-ți că doi copaci au fost smulși și s-au răsturnat cu de grade, astfel încât rădăcinile lor, situat vizavi, strâns împletite – ceva de genul acesta arată ca doi neuroni care interacționează Și acesta este cel mai ușor exemplu De obicei, mii de neuroni sunt împletite între ei, ocupând doar apartamente mici în ansamblul rezidențial al nervoșilor sisteme Ramurile lor creează o cantitate incredibilă de plex Cum De regulă, se formează zece mii de puncte de legătură, fiecare dintre ele care este separată de o sinapsă - acel canion inundat, de-a lungul spre care navigam Privind în această pădure subacvatică de hipocamp, observăm mișcări tulburătoare Strângându-se ca șerpii în ritm fluxurile chimice balansează unele ramuri sfârşit neaşteptat un neuron se umflă, crescând ușor în diametru Marginile neuronii se separă ca limba unui șarpe și formează doi conexiuni acolo unde înainte era una La fel de sarcina electrică trosnește prin aceste mișcări neuroni cu o viteză de de kilometri pe oră, nori neurotransmitatorii umplu spatiul dintre trunchiuri Ne rămâne să ne înclinăm în fața submarinului nostru, datorită căruia noi se aflau pe un teritoriu neexplorat și urmăresc lucrările creierul uman atunci când învață Reîncarnare radicală Neuroștiința și biochimistul Ereq Kandel a jucat un rol important în studiul acestui proces la nivel celular Pentru important descoperire în , i s-a acordat Premiul Nobel, care, fără îndoială, i-ar fi mulțumit fondatorului Alfred Nobel Kandel a demonstrat că în procesul de învățare, „cablarea” creierului uman se schimba El a demonstrat că chiar și informații simple provoacă o modificare a structurii neuronilor implicați în aceasta proces În general, schimbările fizice rezultă din organizarea funcțională și reorganizarea creierului - uimitor! Creierul învață în mod constant lucruri noi, prin urmare, este „cablarea” este în continuă schimbare Kandel a dezvăluit mai întâi acest fapt studiind nu omul, ci marin castraveți Descoperirea făcută de el în timpul studiului este oarecum rănit stima de sine umană Este creierul uman? învață în același mod ca și celulele nervoase ale castraveților de mare? Același lucru este valabil și pentru un număr mare de altele animalelor Premiul Nobel pentru această descoperire i-a fost acordat pentru că Kandel a descris procesul de gândire a practic tuturor fiind capabil să gândească Am observat aceste schimbări fizice când suntem sub apă barca a arat întinderile sinapsei dintre doi neuroni Când neuronii învață, se umflă, se mișcă și se despart Rupând legătura la un moment dat, se mută în zona vecină și creați legături cu noi vecini Raman multi neuroni loc, întinzându-și membrele electrice unul spre celălalt și prin aceasta creșterea eficienței transferului de informații Tu te poate doare capul dacă te gândești la ce este corect în asta moment în capul tău, un număr mare de neuroni se mișcă, ca reptilele, târându-se din loc în loc, devine mai groasă cu un capăt și despicat Și toate acestea se întâmplă pentru ca tu au putut să-și amintească, de exemplu, această poveste despre Eric Kandel și castraveți de mare Cu toate acestea, chiar înainte de Candela, în secolul al XVIII-lea, savantul italian Vincenzo Malacarne a efectuat o serie de surprinzător de inovatoare pentru acea vreme cercetare După ce le-a învățat păsărilor anumite porunci, le-a ucis, să le exploreze creierul S-a constatat că, în comparaţie cu păsări obișnuite în acestea într-o anumită zonă a creierului s-au format pliuri speciale Cinci ani mai târziu, Charles Darwin a dezvăluit un lucru similar diferența dintre creierul animalelor sălbatice și omologii lor domestici Creierele animalelor sălbatice erau cu - % mai mari decât cele ale domesticit Acest lucru a indicat că, în condiții severe în realitate, animalele sălbatice învățau constant ceva și experiența acumulată le-a schimbat „cablajul” din cap Același lucru se întâmplă cu o persoană Îl putem urmări și într-un bar latino-american din New Orleans și în sălile Filarmonicii din New York Și acolo, și acolo se adună violonişti Structura creierului lor este foarte diferită de cea a celor care nu joacă pe o vioară Partea creierului responsabilă de mișcarea mâinii stângi pe care le efectuează mișcări complexe, sofisticate, priviri de parcă muzicienii ţineau o dietă cu un high conținut de grăsime Aceasta zona este marita, umflata si brazdata, in diferență față de zona responsabilă de mișcările mâinii drepte, în care ținând un arc, arătând anorexic și nu așa structura complexa Creierul funcționează ca un mușchi: cu cât ai mai multă activitate, cu atât devine mai mare și mai complexă Conduce la dezvoltare? inteligența este o altă chestiune, dar faptul rămâne de netăgăduit: activitatea fizică afectează forma creierului Puteți crea și schimba „cablarea” prin simpla schimbare a instrumentului muzical sau sport Complet! Copiii își iau locurile în primul rând al celui mai mare proiect pe care îl are Planeta Pământ Pe creierul fiecărui nou-născut ar trebui să fie inscripția: „Pachet” Creierul uman este doar parțial format la naștere și procesul finalizării are loc în anii următori Cea mai importantă lucrare este în curs de finalizare până la vârsta de douăzeci de ani, iar ajustarea finală - când o persoană a trecut deja patruzeci Copiii se nasc cu același număr de conexiuni ca și adulții Cu toate acestea, prin trei ani de comunicare în anumite zone ale creierului dublu, sau chiar triplu, ceea ce ne dă motive să credem că dezvoltarea creierului unui copil este cheia succesului intelectual în viitorul Acest lucru nu este adevărat, dar nu discutăm acum această problemă vom deveni Procesul de dublare și triplare, de asemenea, nu durează mult Curând creierul ia un tuner mic și subțiază ceea ce a fost creat munca grea În acest moment, copiii au aproximativ opt ani și ei din nou egalează cu adulții în ceea ce privește numărul de conexiuni neuronale Si daca dacă nu ar fi trebuit să treacă prin pubertate, toată lumea - ar fi sfârșitul poveștii Cu toate acestea, acesta este doar mijlocul La pubertate, multe procese încep din nou Variat zone ale creierului încep să se dezvolte Văzut din nou nebun creșterea și tăierea neuronilor Până când încep părinții Gândește-te la ajutorul financiar pentru elevii de liceu din facultate, creierul copiilor lor se așează și se maturizează (sau așa ceva) Curba acest proces seamănă cu o cămilă cu două cocoașe Mare activitate observat în cei doi ani critici, și apoi chiar mai mult - în anii adolescenței Deși poate părea că celulele soldaților la comanda „Crește!” în unanimitate încep să pășească în pas și nimic nu le deranjează armata disciplina în lumea confuză a creierului, atunci regulile creierului Chiar și cercetările superficiale confirmă grade diferite de creștere a anumitor zone la diferiți oameni Nu important, fie că vorbim despre copii sau adolescenți - ei au în diferite grade se dezvoltă anumite zone ale creierului Mare diferenţe în gradul de creştere sau „tăieri” şi intensitatea acestora proceselor Îmi amintesc fotografiile de la școală ale soției mele făcute în acel moment timpul în care a învățat toate deliciile sistemului american educaţie A studiat aproape toate clasele elementare și liceu cu aceiași băieți (și majoritatea sunt prieteni până astăzi) Desigur, coafurile de modă veche ale profesorilor ne face să râdem; Mereu am fost mai interesat de cum arătau apoi copii Și de multe ori pur și simplu nu-mi venea să cred ochilor Prima poză a fost făcută în clasa întâi Toți copiii aproximativ aceeași vârstă, dar este dificil de determinat după aspectul lor Copii singuri mici ca statură, altele erau înalte Unii sunt ca copii în miniatură ale sportivilor maturi Alții par doar Ieri am scăpat de scutece Fetele tind să arate mai în vârstă decât băieți În fotografiile claselor primare, situația agravat Unii băieți arată ca dezvoltarea lor oprit la nivelul clasei a III-a, în timp ce cineva deja începe mustața se străpunge Unele fete au pieptul plat și arată mai mult asupra băieților Alții, dimpotrivă, sunt atât de dezvoltați încât ei înșiși pot a fi mame La ce conduc? Dacă am putea, ca o radiografie, să ne luminăm ochii capului lor, ar vedea că creierul lor este dezvoltat în același mod nu la fel cu trupurile lor Neuron Jennifer Aniston Venim în această lume cu un set de operații simple, asigurarea îndeplinirii funcțiilor de bază ale vieții, cum ar fi respirația, bătăile inimii, capacitatea de a-l determina pe propria persoană poziție în spațiu Oamenii de știință le numesc independente de experiență de cablare În așteptarea experienței viitoare la naștere creierul părăsește o parte din proiectele de construcție a neuronilor neterminat Această „cablare” este asociată cu zone precum viziunea si dobandirea limbajului În cele din urmă, există „dependentul experiență de cablare Acest concept poate fi explicat prin exemplul istoriei Jennifer Aniston Dacă ești impresionabil, mai bine sări peste paragraful următor Deci, bărbatul stă întins pe masa de operație, craniul îi este deschis Cu toate acestea, este conștient și nu a început să plângă doar pentru că că neuronii creierului sunt imuni la durere Persoana nu simte injecții ascuțite de electrozi în celulele nervoase Pacientul va fi acum îndepărtat parte a țesutului nervos - în terminologia chirurgicală, va fi operat, deoarece suferă de pericol de viață atacuri de epilepsie necontrolată Brusc chirurgul ajunge fotografia lui Jennifer Aniston și o arată pacientului Neuron in capul bărbatului se aprinde brusc Chirurgul țipă de bucurie Sună ca intriga unui film cu buget redus, nu-i așa? Cu toate acestea, aceasta Experimentul a fost realizat în viața reală neuron experimental a reacționat la șapte fotografii cu actrița Jennifer Aniston și în a ignorat în același timp alte optzeci de imagini, inclusiv oameni celebri și necunoscuți Neuroscientul Kian Quiroga spune: „Când am văzut prima dată un incendiu neuron, reacționând la șapte fotografii diferite cu Jennifer Aniston și nimic mai mult, aproape că am sărit de surprindere Deci, în cineva Există un neuron în cap care este stimulat doar când Jennifer Aniston intră în cameră Neuron Jennifer Aniston? Este posibil? Desigur, în istorie evolutivă, nu există nicio dovadă că Jennifer Aniston este un rezident permanent al „cablării” creierului nostru (Înainte de ea nici măcar nu se născuse încă ) În plus, oamenii de știință au descoperit de asemenea, neuronul Halle Berry, o celulă din creierul uman care nu are reacționează la fotografia lui Aniston sau la altă imagine, dar numai la actrița Halle Berry Există și un neuron Bill Clinton Cu siguranță, pentru a efectua o astfel de cercetare, ai un bun simt al umorului Bun venit în lumea adecvată lumii exterioare „cablarea” creierului, în care unul dintre principiile cheie funcționarea neuronilor sunt flexibilitatea și adaptabilitatea Ca o balerină frumoasă care s-a antrenat mult și din greu, noi bine antrenat pentru a fi flexibil Putem împărți toți oamenii din lume în cei al căror creier știe Jennifer Aniston sau Halle Berry, și cei al căror creier nu le cunoaște „Cablarea” în ele va fi diferită Aceste inferențe pot par naivi, dar confirmă conceptul principal Creier o persoană este expusă la factori externi și „cablarea” sa depinde de mediul cultural în care se află Chiar creierele gemene sunt diferite Să facem un experiment Să presupunem doi frați gemeni adulți închiriați un film cu participarea actriței Halle Berry „Femeie- pisică”, iar noi, în micul nostru submarin, vom urmări creierul lor în timp ce se uită la un film Și deși sunt în același camera, asezati pe aceeasi canapea, gemenii se uita la un film dedesubt unghiuri diferite Vedem cum creierul lor codifică vizual amintiri în diverse moduri, fie doar pentru că este imposibil vizionați un film din același punct din spațiu Și acum cu în primele secunde de vizionare a unui film, diverse conexiuni neuronale Unul dintre gemeni citise un articol care expunea filme de acțiune apreciate de critici, într-o revistă cu fotografia lui Berry pe coperta La în timp ce vizionează videoclipul, creierul său accesează simultan amintiri despre revista Îl vedem ocupat comparând și contrastând comentarii din articolul din film și analiză dacă este de acord cu această critică Al doilea frate nu a citit articolul, așa că creierul lui nu este ocupat prin acest proces Deși diferența poate părea mică, în două capete creează amintiri diferite despre același lucru film Aceasta este esența uneia dintre regulile creierului Cauzele invatarii modificări fizice ale creierului care sunt unice pentru fiecare individ uman separat Chiar și la gemeni identici, având experiențe identice, cablajul neuronal este diferit Acest lucru se explică prin diferențe minore în mecanismul de procesare informațiile primite Strada pe care locuim Probabil că în capul tău s-a născut o întrebare: dacă conexiuni neuronale fiecare creier este diferit, indiferent dacă știm ceva despre el acest organ? În general, da Creierul este format din miliarde de celule care ajutorul eforturilor electrice comune creează un astfel de frumos o creatură ca tine, sau ceva mai puțin complicat, ca un marin castravete Toate aceste celule nervoase funcționează pe același principiu Fiecare persoană se naște cu hipocamp, glanda pituitară și cel mai mult depozit electrochimic sofisticat de cunoștințe de pe planetă - Cortex cerebral Aceste regiuni îndeplinesc aceleași funcții în orice creier Atunci ce explică individualitatea? Imagina traseul auto În Statele Unite, cel mai extins și mai complex sistemul de transport terestru din lume Conceptul de „drum” include multe opțiuni pentru prezentarea sa, începând cu viteza mare autostrăzi, autostrăzi cu taxă, drumuri interstatale și sfârșit străzi rezidenţiale, drumuri cu sens unic şi grund Căile din creierul uman pot fi, de asemenea complet diferit Are echivalente neuronale ale vitezei autostrăzi, autostrăzi cu taxă și drumuri interstatale Aceste autostrăzile majore pentru toți oamenii sunt similare și aproximativ la fel lucrează pentru fiecare dintre noi Această asemănare se poate datora program de dezvoltare „dublu-cocoaș”, pe care l-am revizuit mai devreme Aceasta este „cablarea” independentă de experiență Dacă luăm în considerare drumurile mici - echivalentele rezidențiale străzi, drumuri cu sens unic și drumuri de pământ în creier persoană, vom vedea manifestarea individualității În fiecare creier au fost amenajate un număr mare de astfel de poteci mici și nu există lumina a doi oameni care le-ar avea identice Individualitatea este greu de înțeles, dar este evidentă, pentru că de la mic mare se naste Cu toate acestea, un lucru este să demonstrezi că „cablarea” fiecăruia creierul este unic și este cu totul altceva să înțelegem cum afectează acest lucru inteligenţă Doi oameni de știință, un teoretician comportamental și un neurochirurg, au opinii diferite asupra acestei probleme Teoreticianul este de acord cu șapte dintre cele nouă categorii de inteligențe multiple ale lui Gardner Neurochirurgul crede și în categorii, dar în același timp crede că lor ar putea fi miliarde Faceți cunoștință cu Howard Gardner - psiholog, scriitor, profesor și autor al teoriei inteligențelor multiple Gardner a avut îndrăzneala să declare că abilitățile creierului uman sunt atât de multifațetate încât nu pot fi reduse la o expresie numerică După ce a renunțat la ideea de a testa abilitățile intelectuale, el am încercat să pun întrebarea altfel Doar ca și Jane Goodall[ ] în jungla urbană, Gardner și colegii săi au privit real oameni în proces de învățare - la școală, la serviciu, în timpul jocului, în viata de zi cu zi El a scos în evidență categoriile de intelectual abilități pe care oamenii le folosesc zilnic, deși nu sunt identificată întotdeauna ca „intelectuală” și cu siguranță nu măsurată cu ajutorul testelor IQ După multă deliberare omul de știință și-a conturat concluziile în cartea „The Structure of the Mind Teoria inteligențelor multiple”[ ] Și până astăzi în jurul acestui lucru cărțile sunt discuții aprinse Gardner a identificat cel puțin șapte categorii de inteligență: verbal-lingvistice, muzicale, logico-matematice, spațial, corporal-kinestezic, interpersonal și intrapersonal El le-a numit „puncte de plecare” ale interne procesele creierului uman Aceste categorii nu se suprapun întotdeauna Gardner spune: „Dacă știu că ai talent pentru muzica, apoi corectitudinea presupunerilor mele despre celălalt al tău talentul este zero Unii cercetători cred că în judecățile sale Gardner provine nu din date științifice, ci din propriile sale reflecții Dar nici unul dintre ei nu critică teza multiplicităţii intelectul uman Astăzi, lucrarea lui Gardner este luată în considerare singura încercare serioasă de a găsi o alternativă la cantitativ evaluarea abilităților cognitive umane harta creierului Mai mult de șapte miliarde de categorii de inteligență pot fi numite - cati oameni sunt pe planeta Veți putea înțelege acest lucru idee pe exemplul unui studiu al creierului unei fetițe de patru ani, condus de talentatul neurochirurg George Oymann Acest autoritar, cu părul gri, un bărbat cu o privire înțeleaptă timp de decenii am urmărit cum supraviețuiesc și mor oameni de pe masa de operație Este unul dintre eminenții neurochirurgi al timpului nostru și specialist în domeniul electrostimularii cartografiere Oymann se aplecă asupra fetei epileptice Deși ea este pe deplin conștient, craniul ei a fost deschis Medicul trebuie să elimine celule cerebrale bolnave Dar înainte de a îndepărta ceva, el cartografierea trebuie făcută El operează alb flexibil sonda cu un fir - un stimulator cortical, la contact transmiterea de mici impulsuri electrice Dacă atingeți instrumentul mâinii tale, vei simți o ușoară senzație de furnicături Atingând ușor capătul sondei cu o anumită zonă a creierului copilului, doctorul întreabă: „Simți ceva?” Rămâi pe jumătate adormit fata răspunde: „Cineva tocmai mi-a atins mâna” El atașează o bucată mică de hârtie în zona respectivă Apoi atinge un alt punct Copilul strigă brusc: „Cineva atins obrazul meu!" Încă o notă Procesul durează ore întregi Ca un cartograf, Oymann cartografiază creierul putin pacient, acordand o atentie deosebita zonei asociate cu ea boală, epilepsie În acest fel, abilitățile motorii fetei sunt testate Nu sus din motive evidente, tesuturile afectate de epilepsie adesea situată lângă zona responsabilă cu înțelegerea vorbirii Oymann acordă, de asemenea, o mare atenție părții creierului responsabilă pentru vorbire; cuvintele, propozițiile și regulile gramaticale sunt stocate aici Fata asta este bilingvă, așa că trebuie făcută harta a două zone: spaniolă și engleză minuscul o notă cu litera „și” este plasată în zona responsabilă pentru spaniolă limba și cu litera „a” - unde sunt stocate cunoștințele de engleză Astfel de munca minuțioasă pe care Oymann o face cu fiecare pacient, care va suferi o astfel de operaţie De ce? Răspunsul poate şoc El trebuie să cartografiaze zonele funcționale creierul fiecărei persoane, pentru că nu știe unde sunt situat Oymann nu poate ghici funcțiile unei anumite zone, deoarece Conexiunile neuronale ale fiecărui creier sunt unice Nu în structură sau funcții, desigur De exemplu, cunoștințele de limbă asociate cu substantive, verbe și reguli gramaticale, stocate în diferite zone ale creierului; pentru diferite componente sunt implicate diferite domenii Nici măcar oamenii bilingvi nu păstrează cunoștințe de spaniolă și engleză într-un singur loc Acest fapt l-a fascinat întotdeauna pe Oymann Odată a comparat cărțile creierul a pacienţi operaţi de acesta Și majoritatea dintre ei a găsit o singură zonă similară responsabilă de vorbire; sub „majoritate” se referă la la sută dintre pacienți Datele de cartografiere prin electrostimulare sunt probabil cele mai multe dovezi clare ale individualității creierului uman Dar Oymann a vrut să știe dacă aceste diferențe sunt stabile în timp viața și dacă acestea pot afecta abilitățile intelectuale El a găsit răspunsuri la ambele întrebări Datele înregistrate la realizat la o vârstă fragedă, hărțile nu se schimbă de-a lungul vieții De zece sau mai mulți ani de la operațiune, zonele responsabile pentru vorbire, continuă să îndeplinească această funcție Omul de știință a descoperit că anumite zone ale regiunii creierului responsabile de vorbire afectează privind capacitatea unei persoane de a limbi, cel puțin conform datelor testul IQ preoperator Dacă vrei să ai succes în învățarea limbilor străine (sau cel puțin trecerea testelor), nu lasă circumvoluția temporală superioară să comandă zona responsabilă de pentru vorbire, altfel abilitățile tale verbale vor fi foarte modest De asemenea, asigurați-vă că secțiunea exterioară a acestei zone mic si limpede Dacă este extins, nu veți obține multe puncte câştiga Aceste rezultate sunt precise și nu depind de vârstă Erau obţinute atât în studiul preşcolarilor cât şi al vârstnicilor ca Alan Greenspan „Cablarea” creierului uman nu este doar individuală - diferențele dintre ele pot afecta chiar și abilitățile unei persoane, de exemplu atunci când învață limbi străine Idei Având în vedere cele de mai sus, are vreun rost în școală sistem educațional care presupune că fiecare creier învață aceeași? Este posibil să se aplice aceeași abordare tuturor celor din muncă, mai ales în contextul globalizării cu diversitatea ei culturală fundal? Rezultatele obținute ajută la înțelegerea modului de predare copiii și modul în care angajatorii ar trebui să-și trateze angajații eu As vrea sa trag cateva concluzii despre reformarea sistemului de învățământ Sistemul actual se bazează pe așteptările care rezultă învăţarea trebuie realizată până la o anumită vârstă Cred că este de prisos să spun că creierul este complet indiferent Elevii de aceeași vârstă au diferiți abilități intelectuale Diferențele dintre studenți pot afecta grav munca în clasă Această problemă a fost deja cercetată De exemplu, aproximativ procent din elevi nu vor putea citi la vârsta la care aşteptăm acest lucru de la ei, din cauza insuficient formate „cablarea” creierului Iar modelele care se spurcă pe catwalk vor aduce mizerie în știința creierului, bazată pe așteptări, raportat la vârsta lor Și ce să faci cu toate acestea? Clasa mai mica Știm de mult că, ceteris paribus, mai mic dimensiunea școlii creează un mediu mai propice pentru învățare, decât marile instituţii de învăţământ Regulile creierului explică de ce mai putin este mai bine Pentru că cablarea creierului fiecăruia este diferită, capacitatea profesorului „citirea” gândurilor elevului devine un instrument important LA Capitolul v-a introdus în teoria dezvoltării minții umane, care este aproape în esență de telepatie Această capacitate de a înțelege motivele interne ale altor persoane și să facă presupuneri cu privire la modul în care creierul lor funcționează pe baza informațiilor disponibile oferă o abordare majoră a înțelegerii vieții interioare student De exemplu, profesorii pot ști când elevii greșesc sau când sunt la capacitate maximă Profesori subtili aceasta oferă o înțelegere dacă ceea ce predau a fost transformat, în studiat Există chiar și o definiție a unei astfel de sensibilități Am ajuns la concluzia că oamenii cu o capacitate dezvoltată de înțelegere motivația celorlalți au înclinații importante pentru eficient transfer de informatii Elevii dobândesc anumite cunoștințe în momente diferite și în grade diferite Pentru că profesorul nu poate ține pasul cu cei mari numărul de elevi, trebuie să existe anumite limite numărul de studenți - cu cât este mai mic, cu atât mai bine mic orele oferă muncă de succes pur și simplu pentru că Este mai ușor pentru profesor să țină evidența tuturor O persoană cu avansat capacitatea de a-i înțelege pe ceilalți poate fi un bun profesor Pentru Pentru a determina dacă o persoană este potrivită pentru meseria de profesor, se poate utilizați teste precum indicatorul tipului de personalitate Myers-Briggs Instruire individuală Dar cum rămâne cu vechea cerere de a crea mai mult instrucțiuni individualizate pentru fiecare nivel educaţie? Se bazează pe dovezi științifice solide Cercetătorul Carol McDonald Connor a fost pionierul studiului această întrebare Împreună cu un coleg, ea a comparat standardul program de citire cu noul program de calculator „A i”, care folosește inteligența artificială pentru a determina dacă rămâne în urmă dacă elevul este în deprinderea de citire, și apoi oferă o serie de exerciții pentru umple golurile În combinație cu programa școlară standard, aplicarea acesteia a avut succes Cu cât au lucrat mai mulți studenți cu ea, cu atât mai mult au devenit aprecierile lor Interesant este programul de calculator eficient în combinație cu standardul Separat, al profesorului iar programele de calculator nu sunt la fel de eficiente Profesor predă în clasă după sistemul obișnuit, iar elevii cu inegal „alinare” intelectuală va putea umple golurile din studiile lor Dacă nu te lupți cu aceste lacune, studentul va rămâne în urmă - asta este rezultat natural al incapacităţii de a se transforma instrucțiuni de percepție Programul asigură că astfel golurile nu vor trece neobservate Deci acesta este viitorul nostru? Încercări de individualizare învăţarea nu este deloc o idee nouă Utilizarea calculatorului programele ca ajutor pentru învățare nu sunt revoluționare, cu toate acestea, în combinație cu metodele standard, oferă un excelent rezultat Deci ar trebui să: evaluează necesitatea ca profesorii să-și dezvolte capacitatea înțelegeți motivația altor persoane cu ajutorul unuia dintre patru teste principale Stabilește cât de grav este afectează nivelul de cunoștințe al elevilor lor; dezvolta programe pentru diferite materii și niveluri de cunoștințe Verificați eficacitatea acestora Aplicați un program de lucru în acelaşi mod descris în experimentul lui Connor revista Science; testați ambele idei în diverse combinații Introduceți-le miercuri unde indicatorii interacţiunii elev-profesor sunt obişnuiţi şi optimizat, apoi comparați rezultatele Motivul pentru care acest lucru este necesar este foarte simplu: noi nu poate schimba faptul că „cablajul” creierului uman individual Formarea unică a conexiunilor neuronale în creier fiecare student, angajat, client - aceasta este regula creierului Pentru tine rămâne fie să acceptăm acest fapt, fie să-l ignorăm Modern sistemul de invatamant alege aceasta din urma varianta, din pacate Trebuie să oprim acest lucru și să dezvoltăm un nou concept individualizare, comparabilă ca anvergură cu proiectul „Manhattan”[ ] Împreună putem distruge sistemul de „clase”, bazat pe împărțirea vârstei Companiile pot aplica aceste cunoștințe pentru a descoperi lideri în combinată cu metoda „producției în masă în funcție de individ comenzi”, în condițiile în care fiecare angajat este un unic personalitate Pun pariu că mulți vor găsi asta în organizația lor un mare jucător de baschet lucrează și ei îl pun să joace baseball rezumat Ceea ce faci și înveți de-a lungul vieții afectează forma și aspectul creierul tău - cu alte cuvinte, își schimbă „cablarea” Oameni diferiți dezvoltă diferite părți ale creierului în grade diferite Nu există nici măcar doi oameni care au aceleași informații stocate în creier aceleasi locuri Omul are multe feluri de inteligență, dintre care majoritatea sunt imposibile evalua cu teste IQ Regula # Nu acordăm atenție plictisitului Pe la ora trei dimineața am fost trezit de un mic fascicul de lumină, alunecând prin încăpere În lumina lunii am văzut silueta unui tânăr un bărbat în haină de ploaie, de aproximativ de centimetri înălțime; evidenţierea lanternă, a studiat conținutul casei noastre În cealaltă mână el ținea în mână un obiect metalic care strălucea în lumină Din moment ce creierul meu somnoros a fost deranjat brusc și grosolan, în cap În casa mea a venit gândul că un hoț, mai tânăr și mai mare, a intrat în casa mea eu și are o armă de foc cu el Inima a intrat în mi-au tremurat călcâiele și genunchii și am întins mâna la telefon ca să sun politia Apoi, aprinzând lumina, stătea lângă ușa creșei și începu roagă-te Cumva miraculos, mașina de poliție era chiar în apropiere și nici măcar la un minut după apelul meu, cum s-au auzit sirenele poliției Totul s-a întâmplat foarte repede Presupusul hoț a lăsat mașina în mers a plănuit să fugă de la locul crimei, chiar în mijloc alee spre casă A fost arestat imediat Totul a durat de secunde, dar cele mai mici detalii ale incidentului gravată pentru totdeauna în memoria mea, începând cu mantia tânărului și terminând cu silueta armei sale Creierul meu este complet activat atunci și atâta timp cât voi fi în viață, nu voi uita niciodată această experiență Cât de importantă este atenția pentru învățare? Nici măcar nu ezitați: foarte important Cu cât creierul acordă mai multă atenție celor primite semnale, cu atât este mai bine codificat și, prin urmare, stocat informaţie care duce la anumite consecinţe Cel mai important rolul atenţiei pentru învăţare a fost confirmat în şcoală studii efectuate atât în urmă cu o sută de ani, cât și în totalitate recent Pentru preșcolarul iscoditor și plictisit elev de liceu o atenție bună înseamnă întotdeauna mare Performanta academica Atenția îmbunătățește reținerea lecturii material, dă acuratețe, claritate în scris și matematică calcule - într-un cuvânt, succes la orice materie școlară, testat vreodată Îi întreb pe toți elevii mei: „Imaginați-vă lecție medie, nu prea plictisitoare, dar nu foarte interesant Când începi să te uiți la ceas care îl așteaptă Sfârşit?" Întrebarea provoacă întotdeauna o oarecare confuzie, un cuplu zâmbete, apoi tăcere În curând se aude un răspuns: — Zece minute, doctore Medina De ce zece minute? Sunt interesat - Atunci îmi pierd interesul și încep să mă gândesc, când va fi totul se va termina Aceste comentarii sunt de obicei transmise pe un ton de disperare: Cursurile de la facultate durează de minute Cercetarea științifică confirmă rezultatele mele interviu informal: după primele cincisprezece minute ale standardului prezentările oamenii încep de obicei să plece Dacă mutam întrebarea despre atragerea atenției asupra prelegerilor despre afaceri, există un indicator eșecul ar fi de la sută Ce se întâmplă după expirare zece minute, ce poate cauza astfel de probleme? Acesta nu este nimeni stie Se pare că creierul face un fel de selecție în timpul unui anumit perioadă de timp, ținând cont de nivelul cultural și genele lor proprietar Prin urmare, atât la serviciu, cât și la școală, ar trebui cu siguranță urmați regula: trebuie să atrageți și să mențineți atenția în acest timp Dar cum? Pentru a răspunde la această întrebare, trebuie să înțelegem complexul structura complexului neuronal Explorăm o lume interesantă atenția umană (inclusiv procesele care au loc în noi cap când ne concentrăm pe ceva), emoții și capacitatea de a îndeplini mai multe sarcini în același timp Un moment de atentie! Pe măsură ce citiți acest paragraf, există milioane de neuroni sensibili în dumneavoastră creierul se luminează în același timp, încercând să-ți atragă atenția Doar câțiva dintre ei reușesc să transmită un mesaj conștiinței, restul sunt ignorate parțial sau complet În mod surprinzător, cu cât de ușor este să menții acest echilibru, fără prea mult efort prin acordarea timpului de antenă unuia dintre numeroasele mesaje care ignorate anterior (În timp ce citești această propoziție, tu ești conștient de unde îți sunt coatele?) Mesaje care atrag atenție, sunt asociate cu memoria, interesul și conștiința Memorie Ceea ce acordăm atenție adesea depinde de memorie LA viața de zi cu zi, folosim experiența dobândită anterior pentru stabiliți la ce să acordați atenție Medii diverse asociate cu așteptări diferite – acest fapt a fost demonstrat de fiziologul Jared Diamond în a lui carte Guns, Germs, and Steel El a descris o călătorie prin junglele Noii Guinee Comparativ cu Occidentalii care au studiat la școală încă din copilărie, locuitorii Noului Guineele demonstrează abilități academice foarte modeste Dar nu sunt deloc prosti Ei sunt capabili să detecteze subtile schimbări în junglă, care ajută la urmărirea unui prădător sau găsind o cale spre casă Ei știu ce insecte sunt cel mai bine lăsate neatinse și unde să găsească mâncare, vor construi și distruge cu ușurință o locuință Inainte de Diamond nu fusese niciodată într-un loc ca acesta, așa că nu a fost capacitatea de a fi atent la astfel de lucruri Rezultatul acesteia testarea pe astfel de sarcini ar fi foarte scăzută Cultura contează, chiar dacă fizicul nu este prea diferit De exemplu, locuitorii orașelor din Asia se întorc o atenţie deosebită adusă imaginii mediului şi relația dintre obiectele din prim-plan și din fundal DAR americanii din mediul urban nu Ei acordă atenție subiecte centrale, iar apoi la fundal; percepția lor senzorială mult mai slab Astfel de diferențe influențează dacă prezentarea de afaceri sau cursul școlii atenția publicului Interes Din fericire, indiferent de tipul de cultură, toți oamenii au ceva general De exemplu, se știe de mult acest interes sau importanță informația este indisolubil legată de atenție oameni de știință uneori Această conexiune se numește activare Cum se întâmplă exact, până acum rămâne un mister Atrage atentia? Este bine cunoscut ca creierul scanează în mod constant percepția senzorială pentru potențial de interes sau evenimente importante foarte important evenimentele primesc o atenție deosebită Dar este posibil să se inverseze proces? Poate atenția să genereze interes? Specialiştii în marketing cred că este posibil Ei știu bine că semnale noi - neobișnuite, imprevizibile sau diferite - o modalitate grozavă de a începe o reacție în lanț a atenției, adică interes Un prim exemplu în acest sens este publicitatea tipărită tequila Sauza Conmemorativo Afișul înfățișează un neîngrijit, un bătrân cu barbă, cu o pălărie cu boruri largi, care zâmbește, arătându-și singurul dinte În apropiere este următorul inscripția: „Omul acesta are singurul defect”, iar mai jos Scrie cu litere mari: „Viața este grea Tequila nu ar trebui să fie astfel de" Provocarea majorității strategiilor de marketing, conceput pentru un grup de tineri de douăzeci de ani, dansând la o petrecere, această reclamă a devenit foarte eficientă, iar atenția publicului s-a transformat în interes Percepţie Desigur, pentru ca ceva să ne atragă atenția, trebuie intelege ce se spune Imaginează-ți cât de greu este să studiezi un fenomen atât de scurt ca atenția? Oamenii de știință nu știu în care parte a creierului are loc procesul alchimic percepţie (Conform unor date, acest proces este controlat de mai multe sisteme cerebrale ) Avem un drum lung de parcurs, pentru a-i înțelege mecanismul Renumit neurolog britanic și inventator genial, Dr Oliver Sacks, a studiat percepția In carte „The Man Who Mistook His Wife for a Hat”[ ], care a devenit un bestseller, a descris un caz intrigant din practica sa Un pacient doctori, o bătrână drăguță, deșteaptă, cu vorbirea potrivită și mare simț al umorului, a suferit leziuni la nivelul spatelui creierului, ce a provocat tulburarea neobișnuită: ea nu putea concentrează-te pe lucrurile din stânga ei Ea este recunoscu toate obiectele din câmpul ei vizual din dreapta lateral, ar putea aplica corect rujul pe partea dreaptă Ea a mancat doar pe partea dreapta a farfurii, asa ca am reclamat personalului medical spitale că porțiile ei sunt prea mici Doar după farfuria a fost derulată și mâncarea a apărut în câmpul vizual din dreapta, ea putea să o vadă și să continue să mănânce Astfel de cazuri sunt de mare valoare pentru medici și oameni de știință Când o anumită parte a creierului este afectată, este clar că abaterile de comportament sunt asociate tocmai cu ea functionare Studiul unui număr atât de mare pacienții, precum Dr Sachs, face posibilă compilarea unei imagini de ansamblu o imagine a zonelor implicate atunci când atenția este activată Creier împărțit în două emisfere cu funcții diferite În consecință, pacienții au diverse tulburări în în funcţie de ce parte este afectată Marcel Mesulam din Universitatea din Northwestern a constatat că în emisferă există centre separate de atenție vizuală Mic centru în stânga emisfera este responsabilă de percepția vizuală a obiectelor, în câmpul vizual corect Situat în emisfera dreaptă centru vizual global Potrivit lui Mesulam, înfrângeri ale emisferei stângi sunt mai puțin critice pentru sănătate, deoarece în general Emisfera dreaptă este responsabilă de percepția vizuală Desigur, vederea este doar unul dintre organele de simț percepția umană Mirosurile și sunetele sunt, de asemenea, analizate de creier Cu toate acestea, suntem și conștienți de starea psihologică internă, creat de o varietate de evenimente și sentimente fără specific expunerea la stimuli senzoriali externi Ce se întâmplă la noi creierul când suntem atenți la ceva? Anxietate În urmă cu treizeci de ani, omul de știință Michael Posner a dezvoltat teoria atenție care este și astăzi actuală a început Posner pe a lui activitate de cercetare încă din cariera de fizician la Boeing la scurt timp după ce a absolvit facultatea Prima sa contribuție la știință realizat prin cercetarea posibilitatii de reducere a zgomotului motorului aeronave pentru a asigura confortul pasagerilor Poti mulțumesc lui Posner pentru acest lucru, deoarece cercetările sale rezultă acum calm relativ în timpul zborului, chiar dacă vuietul turbina este la doar câțiva metri distanță de pasager Aparent prima lucrare a trezit în el un interes pentru modul în care procesează creierul diverse informatii Și-a finalizat teza de doctorat pe baza acestei probleme importante Posner a sugerat că o persoană atrage atenția asupra ceva datorită a trei separate, dar îndeaproape sisteme interconectate ale creierului, pe care le-a numit în glumă Treime Într-o sâmbătă dimineață frumoasă, eu și soția mea stăteam pe terasă acasă și a privit un sturz care bea apă dintr-un jgheab special pentru păsări; deodată ceva fluiera peste capul nostru a trecut Privind în sus, am văzut o bufniță cu coadă roșie, care zbura ca o săgeată de la cel mai apropiat copac pentru a ataca sturz neputincios Prinzându-și prada de gât, începu urcăm în sus și picături de sânge de sturz au căzut pe masa noastră Astfel de sfârşitul unei distracţii senine a devenit o amintire a cruzimea lumii reale Eram uluiți În modelul lui Posner[ ], primul sistem al creierului funcționează ca un gardian muzeu, care îndeplineşte două tipuri de atribuţii: observaţie şi avertizare Omul de știință îl numește sistem de alarmă și activare Monitorizează aspectul senzorial activitate normală Acesta este nivelul general de atenție pe care îl avem creierul dă lumii; această stare se numește imanentă activare Eu și soția mea am folosit acest sistem când am băut cafea și privea sturzul Dacă sistemul detectează ceva ieșit din comun, ca zborul unei bufnițe cu coadă roșie, ea transmite un semnal anxietate în tot creierul Apoi începe procesul de activare a fazei exista o atentie deosebita După alarmă, ne concentrăm asupra stimulului care a activat al doilea sistem Ne putem întoarce capul într-o parte semnalați, ascultați, poate apropiați-vă sau îndepărtați-vă De aceea, eu și soția mea am încetat să ne uităm la sturz și ne-am întors atenție la umbra aruncată de bufniță Scopul acestui proces este obțineți mai multe informații despre stimul, astfel încât creierul să poată decide cum să procedezi Posner îl numește un sistem orientare Al treilea sistem, sau sistemul de execuție, controlează comportamentul ulterior Include setări de prioritate, improvizație, controlul impulsurilor, cântărirea consecințelor acțiune sau focalizare În cazul soției mele, înmărmurit Astfel, suntem capabili să recunoaștem semnale noi, grăbiți-vă la ei și luați decizii cu privire la acțiuni ulterioare în în funcţie de natura stimulilor Bazat pe model funcţionarea creierului şi a atenţiei, propus de Posner, a fost s-au făcut o serie de descoperiri semnificative în domeniul neurologiei, sute de răspunsuri comportamentale Patru dintre ele au o practică specială valoare: emoții, sens definiție, multitasking și orientare în timp Emoțiile atrag atenția Evenimentele emoționale sunt amintite mai bine decât evenimente neutre, obișnuite Poate părea evident, dar o astfel de opinie subestimează aspectul științific, din moment ce specialiștii toți există încă o dezbatere despre ce sunt emoțiile În opinia noastră, este foarte important să aflăm ce efect au emoțiile asupra procesului învăţare Un eveniment încărcat emoțional (denumit în mod obișnuit ca stimul emoțional competent) este procesat de creier mai bine toți ceilalți stimuli externi Eveniment încărcat emoțional rămâne în memorie mai mult timp, iar amintirile despre el sunt mai clare decât incidente obișnuite Această caracteristică umană este utilizată eficient în publicitate televizată, care, desigur, provoacă multe discuții Să aruncăm o privire la anunțul auto Volkswagen Passat Videoclipul începe prin a arăta doi bărbați așezați mașini, vorbesc animat despre faptul că unul dintre ele este în mod constant folosește cuvântul parazit „parcă” în vorbire Atunci privitorul vede fereastra pasagerului când o altă mașină apare brusc în fața lor Se ciocnesc de ea Se aud țipete, zgomot de sticlă spartă Camera se îndreaptă apoi către bărbații aruncați în mașină și mașină distrusă În ultimul cadru, vedem bărbați stând lângă mașină șifonată Pe ecran apare o expresie parafrazată „Securitatea există” Videoclipul se termina cu o poza Passat, care a primit cinci stele la testele de impact cu lateral coliziune Această reclamă este memorabilă, chiar incitantă, deși durează doar de secunde, deoarece se bazează pe apel la emoții Dar de ce funcționează? Implicat in acest proces Cortexul prefrontal este singura zonă a creierului uman gestionarea funcțiilor de execuție, cum ar fi rezolvarea problemelor, concentrarea atenţiei şi suprimarea impulsurilor emoţionale Dacă ne imaginăm că cortexul prefrontal este președintele consiliului de administrație, apoi cingulatul este asistentul ei personal Asistentul îndeplinește funcția de o anumită filtrare și ajută păstrați legătura cu alte părți ale creierului - în special cu amigdala, care creează și emoțiile sunt păstrate Amigdala este plină neurotransmitator dopamina si il foloseste ca secretar - autocolante cu note Când creierul recunoaște emoțional stimul colorat, se eliberează dopamina, care este implicată în procesul de memorare și prelucrare a informațiilor, ca și cum ar fi agățat notează „Amintește-ți asta!” Primind o notă chimică similară în ceea ce privește anumite informații, creierul mai atent o prelucrează Aceasta este ceea ce fiecare profesor, părinte sau agent de publicitate Stimulii colorați emoțional pot fi împărțiți în două categorii categorii: evenimente de importanță individuală pentru o persoană, și evenimentele percepute de toți oamenii în mod egal Când bunica mea se enerva (ceea ce era rar), mergea în bucătărie și a spălat cu voce tare toate vasele din chiuvetă Dacă printre aceste feluri de mâncare oale și tigăi au dat peste, apoi, pliând, ea în mod deliberat i-a ciocănit Cu acest zgomot, ea a demonstrat întregului apartament (dacă nu întregii clădiri de locuit) frustrarea sau nemulţumirea lui Până acum acum, la sunetul zgomotului puternic al oalelor și tigăilor, înțeleg din nou semnal emoțional - un sentiment trecător în care mă aflu Pericol Soției mele, a cărei mamă nu și-a arătat niciodată sentimentele în mod similar, zgomotul vaselor nu este asociat cu emoția aceasta un exemplu al stimulului emoțional unic al lui John Medina Stimulii universali provin din evoluția noastră patrimoniu, astfel încât au un potențial puternic de învățare și muncă Nu este surprinzător, ei urmează în mod clar teoria lui Darwin lupta pentru existență Oricum ar fi, creierul trebuie analiza urmatoarele intrebari: - Pot să mănânc? Mă poate mânca? Pot fi prieten cu asta? Va fi prieten cu mine? - Am mai văzut asta? Aceia dintre strămoșii noștri care nu și-au amintit experiența lor întâmpinând pericol sau căutând hrană, nu au trăit suficient de lung pentru a le transmite genele În creierul uman sunt multe reglate fin la functia de reproducere și recunoașterea pericolelor sistemului (Istoria cu jaful, must poate v-a atras atenția, motiv pentru care am început acest capitol cu ea ) Cu abilități excelente de potrivire, noi suntem în căutare constantă de similare în mediu și încercăm amintiți-vă ce credem că am văzut înainte Una dintre cele mai bune reclame de televiziune le-a folosit pe toate trei principiu În , Stephen Hayden a creat o reclamă pentru un computer Măr Acest videoclip a câștigat tot felul de premii și a fost definit Publicitatea standardelor Super Bowl La începutul videoclipului vedem albastru sala plină cu mulți oameni îmbrăcați identic, asemănător cu roboți Înainte rapid până în și ne imaginăm cum acești oameni Vizionarea unui film despre Ecran complet care arată chipul unui bărbat, din gura căreia zboară frazele: „Purificarea informațiilor!” și „Unificarea gândirii!” Oamenii din cameră absorb aceste mesaje ca zombie Apoi, aparatul de fotografiat vede o fată în îmbrăcăminte sport cu un baros în mână, care trece rapid prin hol Pe ea pantalonii scurți roșii sunt singura pată de culoare din întregul videoclip Alergând pe culoarul central, ea aruncă un baros în ecran cu poza cu Fratele Mare Ecranul explodează și orbește lumina umple camera Apoi vedem inscripția: „ ianuarie Apple Computer introduceți Macintosh - și veți înțelege de ce nu va fi ca pe „ ” Sunt implicate toate aspectele de mai sus Nu este nimic mai îngrozitoare decât societatea totalitară descrisă de George Orwell în Pantalonii scurți sport aduc puțin sex-appeal; cu toate acestea, există un alt subtext Se pare, Mac[ ] - este o fată Deci, așa, așa Și IBM [ ], așadar, tipul În anii femeile au câștigat noi drepturi[ ] și se pune accentul pe războiul sexelor Publicitatea este plină de mesaje semantice diferite Mulți au citit cartea din sau au vizionat filmul Mai mult, oameni Cunoștința de computere a recunoscut imediat aluzia la IBM, deci cum compania a fost adesea numită Blue pentru volumele sale uriașe de vânzări gigant Înțeles peste detalii În publicitate, este mai bine să vă amintiți detaliile decât alte detalii apel emoțional Și există motive pentru asta Creierul își amintește componentele emoționale ale experienței dobândite sunt mai bune decât altele aspectele sale Puteți uita micile detalii ale unui mic accident, dar este ușor Amintește-ți frica pe care ai trăit-o când ai încercat să te oprești, pentru a evita coliziunea Potrivit cercetărilor, răspunsul emoțional concentrează atenția asupra „substanței” experienței, lăsând deoparte detaliile Mulți oamenii de știință cred că memoria tinde să rețină cele mai importante dintre cu ce ne confruntăm, nu cu detaliile De-a lungul timpului detaliile poate fi restaurat în memorie, dacă vă amintiți esența Prin urmare, capul uman se străduiește să fie umplut cu generalizat prezentând concepte sau evenimente mai degrabă decât să se estompeze în uitare detalii minore Sunt sigur că jocul meu preferat Americans Jeopardy![ ] există pentru că noi Admirăm oamenii care pot face contrariul Desigur, la serviciu și la școală, cunoștințele detaliate sunt foarte importante esențială pentru succes Este interesant să înveți să-ți amintești detaliile se pot baza pe semnificație Suntem bine conștienți de acest lucru datorită întâlniri întâmplătoare din anii între un om de știință și unul Chelner A-l privi pe JC cum ia comenzi privindu-l pe Ken Jennings[ ] jucând Jeopardy! JC nu notează niciodată nimic, dar nu a greșit niciodată în comandă LA meniu oaspetelui i se oferă peste cinci sute de feluri de mâncare diverse (fierbinte aperitive, garnituri, salate etc ), ceea ce în sine este destul de impresionant Chelnerul ia o comandă de la douăzeci de persoane și nu nici măcar o fracțiune de procent greșit JC a lucrat într-un restaurant frecventat de un cercetător de la Universitatea din Colorado, angajat în cercetarea creierului - Anders Eriksson observând abilități neobișnuite ale lui JC, Eriksson a cerut acordul pentru a lui studiu Secretul succesului chelnerului a pândit într-un loc bine pus la punct sistem de organizare: el a împărțit întotdeauna comanda clientului în diferite categorii precum aperitive, temperatura, garnitura Și apoi am codificat o comandă specifică folosind un sistem de scrisori Salate cu albastru brânzeturile erau notate cu litera „G”, felul de mâncare „Mii de insule” - cu litera „T” și chestii de genul ăsta A folosit același cod pentru alții feluri de mâncare și apoi a atribuit coduri de litere unui anumit vizitator și așa le-am amintit Ierarhia semantică i-a permis să facă cu ușurință amintiți-vă detaliile Strategia JC stă la baza binecunoscutului științific comunitate de principiu: memoria este întărită prin asocieri între concepte Experimentul a fost efectuat de sute de ori, iar rezultatul este întotdeauna a fost la fel: cuvintele grupate logic sunt amintite mai bine decât prezentat aleatoriu, cu o medie de la sută Această întrebare îi ocupă pe oamenii de știință până astăzi Includerea asociaţiilor în prezentarea datelor crește numărul de obiecte reținute Ar fi trebuit să fie mai multe bagaje intelectuale îngreunează învățarea, dar rezultatele cercetării mărturisesc contrariul Suntem capabili să reducem valoarea mai multe cuvinte la unul - este mai ușor pentru creier să-și amintească detaliile Prin urmare, sensul este mai presus de detalii John Bransford, cercetător talentat, autor al lucrării succesul cărții Cum învață oamenii („Cum învață oamenii”), odată gând: ce deosebește un începător de un specialist într-un anumit subiect academic? Bransford a identificat șase caracteristici, una dintre ele care se referă la întrebarea noastră: „Cunoașterea (a specialiștilor) nu sunt doar o listă de fapte și formule despre subiect specific; dimpotrivă, ele sunt organizate în jurul unei centrale concept, sau concept, care le conduce gândirea la un anumit zone" Fie că este un chelner sau un om de știință, dacă tu străduiți-vă pentru acuratețe în lucruri mărunte, nu începeți să memorați cu detalii Concentrați-vă pe ideea cheie și construiți detaliile în jur Noțiuni de bază Creierul nu este adaptat la simultan multifunctional Multitasking-ul este un mit În același timp, creierul concentrează-te pe un singur lucru La prima vedere asta afirmație falsă: la urma urmei, unele lucruri se pot face în același timp, de exemplu, mersul și vorbirea Sau să spunem creierul controlează bătăile inimii atunci când citiți o carte pianiștii cântă mâna dreaptă și stângă în același timp Desigur, toate acestea se aplică multifunctional Dar vorbesc despre capacitatea creierului de a fi atent orice Încercați să profitați de această resursă atunci când asculti o prelegere plictisitoare la școală La fel majoritatea împiedică zborul gândirii în timpul unei prezentări neinteresante la muncă Atenția nu poate fi acordată lucrurilor diferite în același timp Am acceptat recent să ajut un prieten de-al meu cu temele fiule de liceu, o experiență pe care nu o voi uita niciodată Eric deja Lucram la laptop aproximativ o jumătate de oră când am intrat în cameră La avea un iPod la gât, iar vocile lui Tom Petty au venit din căști, Bob Dylan și Green Day cu mâna stângă bătea ritmul Pe ecranul avea cel puțin unsprezece ferestre deschise, două dintre ele a existat o corespondență activă cu prietenii din rețeaua MySpace Într-o altă fereastră imaginea încărcată de pe google În fereastra din fundal se vedea o imagine pe care Eric a refăcut-o pentru un prieten de la MySpace și, de asemenea într-unul, un joc video de tenis sa oprit Undeva printre toate aceste sarcini rula un program text, conținând un document care a necesitat asistența mea „Muzica mă ajută să mă concentrez”, a spus Eric vorbind la telefonul mobil - Sunt bine la școală Se pare că sunt doar blocat Multumesc ca ati venit" El chiar blocat Eric a citit o propoziție sau două, atunci a început să tasteze un mesaj în MySpace, apoi s-a uitat, dacă descărcarea s-a încheiat și a revenit din nou la lucru Bineînțeles că nu era concentrat pe sarcină Îți amintește de cineva cunoștințe? Cercetările au pus capăt acestei dezbateri, demonstrând acest lucru oamenii sunt incapabili de multitasking Creierul nu este conceput pentru procesarea simultană a mai multor semnale care necesită atenţie Eric, ca noi toți, tocmai a sărit de la un lucru la altul Pentru a înțelege acest lucru, trebuie să studiați a treia componentă a „Trinității” Pozner - sistem de execuție Să vedem cum ea funcţionează pentru Eric când încearcă să lucreze la o sarcină şi acest proces este întrerupt de mesajul „Ați primit un e-mail!” de la el Emily fetelor Pasul : comutarea alarmei Când Eric începe de la un început scăzut să scrie o sarcină, sângele se repezi la cortexul prefrontal anterior Această zonă a creierului sisteme de execuție, funcționează ca tablou de distribuție, alertând creierul să treacă atenția asupra unui alt obiect Pasul : Regula de activare pentru jobul # Alarma generată este un mesaj de doi părți; un semnal electric trosnește prin capul lui Eric Prima parte a mesajului conține o interogare pentru a căuta neuroni, capabil să finalizeze sarcina scrisă Al doilea - o comandă care va activa neuronii după ei detectare Acest proces se numește regula de activare și ia zecimi de secundă Eric începe să îndeplinească sarcina Pasul : deconectați În timp ce Eric scrie, sistemul senzorial al creierului preia un semnal despre primind o scrisoare nouă de la un prieten De la ordinea scrierii sarcina este diferită de regulile pentru scrierea unui răspuns Emily, creierul lui Eric ar trebui să se deconecteze de la efectuarea unei singure lucrări și să comute altcuiva Exact asta se întâmplă Centrală electrică informează creierul despre schimbarea viitoare a obiectului atenției Pasul : Regula de activare pentru jobul # Nou mesaj în două părți care caută un protocol adecvat activare pentru a răspunde la e-mailul lui Emily Ca și în primul caz, primul partea trimite o comandă pentru a găsi regulile de scriere a răspunsului lui Emily și a doua este comanda de activare Acum Eric își poate revărsa sufletul dragă Ca și în primul caz, procesul de comutare a durat zecimi de secundă Incredibil, acești patru pași trebuie parcurși de fiecare dată când Eric trece de la o sarcină la alta Dar acesta procesul este destul de laborios, pe langa continuu De aceea Oamenii nu sunt buni la multitasking Trebuie să ai des au observat cum au pierdut firul muncii pe care o începuseră și au trebuit să înceapă primul De fiecare dată când trecem la o altă sarcină, noi mormăim pe sub răsuflare: „Păi, unde m-am oprit?” Singurul lucru, ce se poate spune despre cei care se presupune că au multitasking este că acești oameni au un bun memorie capabilă să acorde atenţie mai multor semnale, dar alternativ De remarcat că, conform rezultatelor cercetării, dacă pentru a întrerupe o persoană, apoi pentru a finaliza sarcina de care va avea nevoie o dată și jumătate mai mult Și va crește cu aceeași sumă numărul de greșeli pe care le fac Unii oameni, mai ales tineri, trec cu ușurință între ele sarcini Dacă o persoană este familiarizată cu sarcini, atunci timpul de execuție iar procentul de erori este mult mai mic decât atunci când sunt efectuate rar Cu toate acestea, un astfel de comportament pentru creier, care este în continuă flux de lucru, cum ar fi încercarea de a pune pantoful stâng pe dreapta picior Un bun exemplu este sarcina de a conduce și de a vorbi prin telefonul mobil Înainte ca oamenii de știință să înceapă să exploreze gradul de distragere a atenției atunci când utilizați un mobil telefon, nimeni nu și-a imaginat cât de mult sunt conversațiile interferează cu conducerea Conversația în timp ce conduceți este ca și cum ați conduce stare de ebrietate Amintiți-vă că pentru a trece la altul Creierul are nevoie de o fracțiune de secundă pentru a finaliza sarcina Iubitorii de a vorbi în timp ce conduc o jumătate de secundă mai încet apăsați pedala de frână în caz de urgență situații, ridicați viteza obișnuită mai încet după aceasta și nu păstrați o distanță față de vehiculul din față fonduri Timp de o jumătate de secundă cu o viteză de peste de kilometri pe oră mașina parcurge aproximativ metri Avand in vedere ca din cauza neatenția șoferului la sută din accidente au loc doar în secunde, crescând numărul de comutare între sarcini, tu creste riscul unui accident Peste la sută vizual semnalele că șoferii atenți observă sunt omite iubitori de telefon Nu este surprinzător, sunt mai multe alții, cu excepția celor foarte beți, intră în accidente Acest lucru se aplică nu numai convorbirilor telefonice, ci și desenului machiaj și mâncare în timpul conducerii, precum și sufocarea din cauza mestecării benzi de cauciuc în căile respiratorii în timpul unui accident Chiar și doar încercând atingeți un obiect în timpul conducerii crește de nouă ori mai mare decât riscul unei urgențe Având în vedere ceea ce știm despre funcționarea creierului uman, acest lucru nu este surprinzător Creierul are nevoie de pauze de odihnă Nevoia de a face pauze de odihnă mi-a amintit de un film sub numită „Lumea câinilor” După părinții mei, acesta este cel mai rău una dintre acele imagini pe care le-au văzut vreodată Sunt ei urăsc acest film pentru că înfățișează într-o singură scenă, cum un fermier îngrașă cu forța gâște pentru ca mai târziu gătiți foie gras din ficatul păsărilor Cu ajutorul unui tub, fermierul pur și simplu a împins mâncarea în gâtul săracilor păsări Regurgitează mâncarea de gâscă a interferat cu un inel special de cupru, strângând gâtul, deci alimentele s-au mutat mai departe în sistemul digestiv Deci păsări îngrăşat până când excesul de mâncare a dus la o creștere a volumului ficatului, care, desigur, i-a încântat pe bucătari în toată lumea Desigur, acest comportament nu are nimic de-a face îngrijind păsările care au fost sacrificate pentru profit Mama mea a adus mereu în discuție această poveste când am vorbit despre asta profesori buni și răi „Majoritatea profesorilor „să-și hrănească excesiv” elevii, a spus ea, ca acel fermier dintr-un film groaznic! Când am intrat la facultate, mi-am dat seama că ea Am vrut să spun Acum, ca profesor și având experiență oameni de afaceri, am apreciat amploarea acestui obicei Ce greseala comunicațiile permit cel mai des? Dăruind prea mult informații și nu suficient timp pentru a stabili comunicarea Hrănirea forțată duce la probleme de digestie Si aici cursanții sunt sacrificați pentru profit Desigur, o astfel de strategie este de înțeles: majoritatea experții care sunt bine versați în subiectul lor pur și simplu uită despre cum este să fii începător Chiar dacă și-au amintit asta, repetarea principiilor de bază iar și iar i-ar plictisi repede În facultate, mi-am dat seama că mulți profesori s-au săturat predare, deoarece sunt forțați să comunice cu studenții într-un mod foarte nivel primitiv Se pare că au uitat că pentru ei odată asta informația era complet nouă și, pentru a o „digera”, A fost nevoie de timp și, prin urmare, de anumite pauze Absolut afirmaţia este adevărată: competenţa profesorului nu garantează calitatea invatarii! Acest lucru se întâmplă nu numai în școală și universitate clase Am văzut lucruri similare în predici, ședințe de consiliu, la lansările de produse, în mass-media - peste tot, unde informațiile sunt transferate de la specialiști la nou-veniți Idei Regula zece minute va fi soluția la aceste probleme eu a dezvoltat un model de prelegere, datorită căruia a devenit profesorul anului în Hoechst Marion Rousell Model de curs: module de minute Am decis că toate prelegerile pe care le-am susținut vreodată pot fi reprezentate sub formă de module discrete De acum mulți ani am devenit conștient de regula zece minute, am decis să servesc informații în module de zece minute Fiecare astfel de segment include o idee principală - o esență mare, generală, - care poate fi întotdeauna explicat într-un minut Fiecare Cursul durează de minute, așa că în acest timp eu Vă prezint informații despre cele cinci idei principale Principalul lucru că fiecare nuanţă ar putea fi atribuită cu uşurinţă ideii generale cu efort intelectual minim Întotdeauna îmi fac timp să explice clar și corect relația dintre detalii și principal concept Adică le dau gâștelor odihnă între hrăniri Apoi vine partea cea mai grea: după zece minute, eu ar trebui să completeze explicația ideii principale De ce am construit modelul este corect? Există trei motive pentru aceasta: Pentru că după primele la sută din timp, alocat pentru prezentare, publicul începe să părăsească sala, Am aproximativ de secunde să fiu auzit; în altfel, ora următoare va trece inutil Pe o secundă trebuie să facă ceva pentru a „cumpăra” următoarea zece minute de atenție Creierul procesează sensul general, nu detaliile Spune punctul - este ca și cum ai da unui pahar cu apă unei persoane însetate Creierul preferă modelele ierarhice Începând cu generalul concepte, transmit în mod natural informații structurat Mai întâi trebuie să dai o idee generală despre idee, deoarece aceasta îmbunătățește percepția cu la sută La începutul lecției, profesorul trebuie să comunice planul lecției, precizând discret de unde va începe și ce se va întâmpla în în timpul lecției este cel mai important lucru Acest lucru îi va salva pe ascultători trebuind să se ocupe de mai multe sarcini în același timp Mai departe profesorul sau lectorul prezintă ideea principală, nu în timp ce explică modul în care este inclusă în prezentare Ascultătorii încercând să determine cum se încadrează în contextul a ceea ce spune profesorul, deși pare o încercare de a conduce mașină și vorbesc la telefonul mobil Pentru că este imposibil să fii atent la oricare două lucruri în același timp, aceasta va avea ca rezultat o întârziere de milisecundă reacții pe parcursul prezentării Trebuie clar de două ori explicați toate conexiunile pune capcane După minute și de secunde, atenția publicului se reduce la zero Dacă nu se iau măsuri rapid, elevii va pierde bătălia de a încerca să rămâi cu mine De ce au nevoie? Cu siguranță nu informații suplimentare despre același subiect Altfel ei devin ca gâștele care se sufocă cu mâncare, incapabile digera Cu toate acestea, nu ar trebui să dea absolut contrariul un semnal care pur și simplu le va tulbura gândurile și le va separa, dezorganizează și dezintegra fluxul de informații Trebuie să-i ajut depășiți bariera de zece minute și duceți-i la următorul nivel Stabiliți cumva cursul pentru un răspuns vorbitor și invocă o funcție executivă care oferă antrenament eficient Suntem familiarizați cu un stimul atât de puternic? Desigur ca da din punct de vedere emoțional stimulent semnificativ Deci, la fiecare zece minute pe tot parcursul prelegeri, am decis să iau o pauză pentru a oferi publicului ocazia ia o pauză de la informațiile care se revarsă ca dintr-un furtun, și în asta timpul pentru a le arăta emoționalul potrivit iritant - o numesc o capcană Cu cât predau mai mult cu atât sunt mai convins că a întins capcane cu succes îndeplini trei condiții: Capcanele ar trebui să implice emoții Frica, râs, fericire, nostalgie, neîncredere - întreaga paletă emoțională poate fii implicat, pentru că funcționează grozav eu l-a moștenit în mod conștient pe Darwin în acest sens, descriind evenimente teribile sau detalii ale procesului reproductiv, uneori chiar amintind anumite imagini Mai ales un efect puternic este produs de știrile și povestirile pe tema zilei Capcanele ar trebui să fie adecvate, cum ar fi o poveste sau o anecdotă Dar dacă la fiecare zece minute doar emite glume sau anecdote nepotrivite, prezentarea va pierde integritate semantică Sau mai rău, ascultătorii se vor opri ai încredere în stimulentele mele; pot simți că eu Încerc să le distrez în loc să le ofer informație Publicul este foarte bun la observarea vreunuia dezorganizare și ea poate fi enervată de patronism relație Din fericire, dacă capcana se potrivește cu contextul, atmosfera de divertisment va fi înlocuită de implicarea grupului în cunoştinţe Ascultătorii vor continua să urmărească fluxul de informații chiar si in vacanta Capcana ar trebui să fie o legătură între module eu Pot recurge la el după zece minute, privind înapoi înapoi, însumând materialul, repetând unele aspecte Sau începe modulul cu acesta, privind înainte, prezentând materialul, anticipând unele aspecte Am ajuns la concluzia că începe prelegerea cu o capcană care serveşte drept prognoză şi corespunzând tuturor materialelor ulterioare - excelent mod de a atrage atenția publicului Cum funcționează aceste capcane? Este cu utilizarea lor procesul de învățare devine cu adevărat creativ Pentru că eu Lucrez cu cazuri psihiatrice, descrierea unuia dintre ele este des ajută la atragerea atenției elevilor asupra materialului (uscat) Glumele despre muncă sunt și ele bune, mai ales dacă le sunt adresate publicul de afaceri Dau adesea un exemplu de legătură dintre știința creierul cu afaceri, exprimându-și principala problemă - vocabularul stoc Îmi place o poveste comică care s-a întâmplat finlandezilor corporație privată Electrolux Vacuum Cleaner, care a căutat să intră pe piața nord-americană Deși majoritatea angajaților săi vorbesc engleza, nu sunt americani Cum sună marketingul? sloganul companiei? „Nimic nu e mai nasol decât Electrolux”[ ] Când am început să folosesc capcane în cursurile mele, am imediat observat cum s-a schimbat atitudinea publicului În primul rând, ascultătorii încă s-a arătat interesat după primele zece minute În- în al doilea rând, au reușit să-și păstreze atenția pentru următorii zece minute sau până când următoarea capcană îi așteaptă Se pare că am reușit să câștig în lupta pentru atenția lor fiecare Zece minute Odată, în mijlocul unei prelegeri, după ce aranjasem deja două sau trei capcane, mi-am dat seama că aș putea sări peste a patra, și atenție publicul va rămâne M-am convins de asta în , când pentru prima dată a folosit acest model și încă încrezător în eficacitatea lui Înseamnă asta că în modelul meu este eficient, în beneficiul învăţarea implică reglarea timpului şi influenţare emoții? În cazul în care profesorii și liderii ar trebui să aplice această abordare în toți cei pe care îi fac? Nu știu, dar ar fi bine să aflu Creier nu acordă atenție plictisului, iar eu, ca și tine, m-am săturat de plictisitor prezentări Fă un lucru Creierul este un procesor care execută secvențial, nu capabil să facă două sarcini în același timp Afaceri și sistem educația laudă multitasking, dar cercetarea oferi dovezi clare că această abordare reduce productivitatea și ratele de eroare încerca împărțiți ziua în intervale de timp cu condiția să nu o faceți interferează (dezactivați e-mailul, telefonul, programul pentru mesagerie sau BlackBerry) și vedeți cum mai multe ai facut rezumat Centrele de atenție din creier se pot concentra doar pe un singur obiect simultan Fără multitasking! Percepem conexiunile logice și conceptele abstracte mai ușor decât să ne amintim Detalii Excitarea emoțională ajută creierul să învețe Ascultătorii încep să se disperseze după zece minute de la o prelegere sau o prezentare, dar le poți aduce înapoi cu un cârlig emoțional Regula # Memoria pe termen scurt: repetă la reamintire Unii oameni se nasc cu un creier atât de uimitor încât savanții își dedică în mod voluntar cariera studiului acesteia Astfel de un fapt impresionant a avut loc în secolul trecut: doi proprietari minți remarcabile au ajutat să facă lumină asupra memoriei umane Prima persoană cu un creier remarcabil a fost Kim Peak El s-a născut în și nimic nu-și prefigura marele viitor intelectual S-a născut cu un disproporționat cap mare, afectarea cerebelului și congenital anomalie - absența corpului calos Până la vârsta de patru ani, Kim putea merge și era teribil de supărat când nu putea înțelege ceva, și s-a întâmplat destul de des Recunoașterea copilului ca retardat mintal, medicii au decis să-l pună într-o clinică de psihiatrie Dar datorită eforturilor tatălui lui Peak, care a înțeles că fiul său a avut abilități intelectuale speciale, acest lucru nu s-a întâmplat Unul dintre aceste talente a fost memoria fenomenală a lui Kim: putea citește două pagini în același timp, câte o pagină ochi, înțelegerea și amintirea conținutului ambelor pagini Și amintindu-şi pentru totdeauna În ciuda stilului de viață nepublic al singurului, tatăl lui Peak a aranjat odată un interviu cu fiul său pentru scriitorul Barry Mâine A avut loc în bibliotecă, unde Pick a demonstrat cunoștințele intervievatorului în cel mai adevărat sens al cuvântului fiecărei cărți (și fiecare autor) situat în clădire Apoi a început să se joace cu un set de fapte cu precizie specială din domeniul sportului După mult timp vorbim despre operațiunile militare care implică Statele Unite (revoluții în Vietnam), Morrow a decis că este suficient Apoi a acceptat decizia de a scrie un scenariu de film despre acest om, ceea ce a făcut: noi Ne referim la filmul „Rain Man”, care a câștigat „Oscarul” Ce se întâmplă în creierul „greșit” al lui Kim Peak? Este posibil fă-l un participant la spectacol ciudat sau acest caz reprezintă este doar un prim exemplu de învățare umană normală? După diverse criterii, oamenii de știință disting diferite tipuri de memorie și memoria verbală, adică capacitatea de a memorează și reproduce concepte exprimate în cuvinte, de exemplu, „Cerul este albastru” În plus, știm bine patru procesul de memorie: memorare, stocare, reproducere și recunoaștere și uitare Acest capitol se va ocupa de primul proces, mai precis despre ceea ce se întâmplă în primele secunde la memorare Din depinde dacă ne amintim noile informații Noi Deasemenea luați în considerare un alt caz unic în știința creierului: om, în comunitatea științifică numită G M , care a devenit legendă nu din cauza superputerilor, ci din cauza extraordinarului incapacitatea Vom discuta, de asemenea, despre diferențele dintre amintirile de călărie bicicletă și numărul poliței de asigurare Memorie și prostii De secole, memoria a fost cântată de poeți și filozofi LA într-un fel este ca trupele de debarcare care ajută experiența trecută intră constant în viața prezentă În aia Adică, suntem norocoși La naștere, memoria nu se formează complet, ceea ce înseamnă că trebuie să tragem cunoștințe despre lume din a noastră experiență sau învață de la altcineva O memorie bună dă anumite avantaje pentru supraviețuire – într-o măsură mai mare datorită acestui fapt, specia noastră a umplut întreaga planetă Pentru așa fizic creaturi slabe precum oamenii (comparați-vă unghiile, de exemplu, cu ghearele unei pisici obișnuite), lipsa de experiență ar însemna un adevărat moartea în mediul agresiv al savanelor deschise Memoria este mai mult decât o altă confirmare a adevărului vederile lui Darwin Majoritatea cercetătorilor recunosc marele impactul asupra vieții noastre al reluării experiențelor anterioare și cunoştinţe Numele și fețele celor dragi, preferințele noastre și mai ales conștientizarea tuturor acestor lucruri - toate acestea sunt stocate în memorie Noi nu de fiecare dată când trebuie să învățăm lumea întreagă din nou, când noi trezeşte-te Memoria vine în ajutor Chiar și această caracteristică activitatea cognitivă umană, cum ar fi capacitatea de a scrie și a vorbi orice limbă este posibil doar datorită activului memorare Se pare că memoria este ceea ce ne face oameni, furnizând stocarea pe termen lung a diverselor cunoștințe Să vedem cum funcționează Când studiem memoria cercetătorii măsoară adesea volumul reprodus informații, deci pentru a afla dacă funcționează funcția mentală, este necesar să ceri unei persoane ceva reamintire Care este procesul de amintire? Sunt intrările în bolțile creierului nostru doar stau inactiv așteptând comenzi de redare? Este posibil să se investigheze modul în care este stocat informații fără a le reproduce? A da mai mult sau mai putin definiție rezonabilă a memoriei, oamenilor de știință le-a luat o sută de ani cercetare Istoria a început în secolul al XIX-lea cu prima științifică experiment stabilit de omul de știință german Hermann Ebbinghaus asupra lui însuși Ebbinghaus s-a născut în (În tinerețe a avut un gros barba bruna si ochelari rotunzi ) El este celebru pentru ca a făcut o descoperire uimitoare: oamenii uită la sută din ceea ce studiază în clasă timp de de zile Omul de știință a demonstrat, de asemenea, că cel mai mult un procent mare de uitare apare în primele ore după lecție Acest fapt a fost confirmat de cercetătorii moderni Ebbinghaus a dezvoltat o serie de experimente care ar putea fi pus chiar și pe copii: a întocmit o listă de fără sens cuvinte Toate cuvintele constau din trei litere și aveau o structură sonoră „consoană-vocală-consoană”, de exemplu: tats, lef, ren, tsug El și-a petrecut întreaga viață memorând cuvinte din lista lui, modificându-le combinațiile și lungimea Cu încăpățânarea unui infanterist prusac (pe care el a fost) Ebbinghaus timp de treizeci de ani a ținut evidența lui succese și eșecuri În timpul experimentului său, a descoperit multe fapte importante despre învățarea umană, cum ar fi ce amintiri au termen de valabilitate diferit Unii rămân în memoria tuturor câteva minute și apoi dispar Alții persistă zile întregi sau luni, chiar și de-a lungul vieții Omul de știință a descoperit asta Este posibil să extindeți durata de viață a informațiilor în memorie prin repetare la un interval de timp specificat Cu atât mai mult ciclurile de repetiție trec prin memorie, cu atât este mai bună stocate în memorie Știm că intervalul dintre repetițiile este critică pentru trecerea de la termen scurt memorie pe termen lung Exersați învățarea la intervale de timp eficientă decât învățarea continuă intensivă Opera lui Ebbinghaus a fost fundamentală pentru știința memoriei, dar neterminat Nu a făcut distincția între depozitare și reproducerea, perceperea informațiilor și ulterioare ale acesteia redare Încercați să vă amintiți numărul pașaportului Adevărat, asta destul de simplu? Comanda „remember” include aspecte precum vizualizarea momentului când ați văzut ultima dată documentul sau amintiri despre cum i-ai notat numărul Si acum încearcă să-ți amintești cum să mergi pe bicicletă Doar? Și iată Nu Nu vă referiți la instrucțiunile cu o descriere detaliată a modului puneți un picior, alegeți unghiul corect de înclinare a spatelui, unde ar trebui fie degete Această diferență demonstrează un fapt curios: cum să mergi pe bicicletă, o persoană nu își amintește la fel ca o combinație de zece numere dispuse într-o anumită ordine Memoria despre cum să mergi pe bicicletă nu necesită special apel la conștiință Amintindu-ți același număr de pașaport, tu în mod constant constiinta implicata Conștientizarea conștientă este întotdeauna necesară? pentru amintiri sau există diferite tipuri de amintiri? Răspunsul la prima întrebare este negativ, din care logic urmează răspunsul la a doua întrebare Sunt cel puțin două tipuri de amintiri: conștiente și inconștiente O astfel de distincție ne face să presupunem că unele amintiri pot fi exprima, iar unii nu pot Totul aparține memoriei verbale, care necesită înțelegere conștientă, de exemplu: „T-shirt - verde”, „Jupiter este o planetă” sau o listă de cuvinte nonverbal memoria nu necesită conștientizare; exemple sunt abilitățile motorii, necesare pentru ciclism Dar acest lucru nu explică munca memoriei umane și chiar verbală amintiri Munca lui Ebbinghaus a permis viitorul cercetătorii să creeze o hartă a comportamentului creierului Într-o zi, un copil de nouă ani a căzut de pe bicicletă și ideile oamenilor de știință despre memorie s-au schimbat dramatic Unde se duc amintirile În urma accidentului, G M a suferit o accidentare gravă la cap, care a dus la dezvoltarea epilepsiei În timp, boala a progresat La douăzeci de ani, G M a fost declarat incompetent, avea nevoie intervenție medicală riscantă și radicală Disperat, familia sa a apelat la un neurochirurg renumit William Scoville, care a decis că problema era afectarea regiunii temporale a creierului Scoville a îndepărtat interiorul suprafața lobilor de ambele părți[ ] Operație experimentală a ajutat în lupta împotriva epilepsiei, dar a dus la o pierdere semnificativă memorie După o operație din , G M și-a pierdut capacitatea converti memoria pe termen scurt în memorie pe termen lung Ar putea să cunoască o persoană și, după câteva ore, măcar nu l-am întâlnit reamintire Și-a pierdut capacitatea de a-și aminti descrierea detaliată Ebbinghaus cu cincizeci de ani mai devreme Mai mult, G M a încetat să-și mai recunoască propria reflectare în oglindă De ce? Pe măsură ce îmbătrânia, trăsăturile feței lui s-au schimbat Dar în spre deosebire de oamenii sănătoși, el nu a perceput informații noi despre el însuşi, respectiv, nu s-a recunoscut în reflecţie, de când a lui imaginea de sine nu s-a schimbat niciodată Și, privindu-se în oglindă, nu a înțeles cine deține reflectare în ea Deci, operațiunea, care s-a încheiat tragic pentru G M , a devenit foarte valoroase pentru comunitatea științifică Acum cercetătorii erau siguri știți care parte a creierului este responsabilă de transformare memoria pe termen scurt în memoria pe termen lung, ceea ce i-a ajutat să compună o hartă a diferitelor zone ale creierului responsabile de memorie Important contribuția la studiul acestei probleme a fost munca psihologului Brenda Milner, care și-a dedicat cercetările pacientului G M mai mult de patruzeci de ani și a pus bazele înțelegerii în ce domenii sistemul nervos este implicat în formarea memoriei Să ne amintim structura creier Cortexul cerebral este un strat subțire de țesut de nerv țesături de mărimea unui scutec pentru bebeluși când sunt desfăcute Ea este este format din șase straturi de celule Munca este în plină desfășurare aici Celulele procesează semnale din toate părțile corpului, inclusiv captate de simțuri De asemenea, sunt implicați în formare amintiri, deci cazul lui G M și are o specială valoare Unele zone ale cortexului cerebral al pacientului nu au fost afectate și unele grav deteriorate Tragedia pacientului a devenit o oportunitate excelentă pentru oamenii de știință de a explora tipurile de oameni memorie Desigur, cortexul nu acoperă doar suprafața creierului, ci capabil să crească, formând un sistem de rădăcini care pătrund adânc în substanța creierului cu ajutorul unei cantități incredibile conexiuni neuronale Una dintre cele mai importante destinatii dintre acești compuși – hipocampul, situat mai aproape de centru creier, în fiecare emisferă Hipocampul joacă un rol deosebit în conversia informaţiilor din memoria pe termen scurt în termen lung (Această secțiune a fost pe care G M a pierdut ca urmare operațiuni ) Relația anatomică dintre hipocamp și cortexul cerebral a ajutat oamenii de știință moderni să distingă două tipuri de memorie Verbal memoria[ ] - pentru reproducerea ei este necesară participarea conștiinței - modificări cu afectarea hipocampului și a zonelor adiacente Non-verbal (sau procedural, memorie pentru acțiuni) - funcționează fără participarea conștiinței, nu este afectată (sau nu este puternic afectată) afectarea hipocampului și a zonelor adiacente Vom lua în considerare memorie verbală mai detaliat, deoarece va fi cu siguranță participă la activitățile noastre zilnice Mărunțirea Deci, știm că ciclul de viață al memoriei verbale poate fi împărţit în patru etape succesive: memorare (codificare), stocare, reproducere și uitare Codificarea descrie ceea ce se întâmplă în primele momente învățarea, în momentul în care creierul primește pentru prima dată un nou verbal informație Iată un exemplu din practica clinică a unui neurolog Oliver Sachs Acest caz se referă la un băiat autist pe nume Tom, care a devenit celebru pentru capacitatea sa de a „reda” muzică Tom nu a explicat niciodată regulile muzicale formale – el a învățat să cânte la pian doar ascultându-i pe alții făcând asta Și cel mai uimitor lucru este că ar putea executa lucrări complexe fără inferior ca pricepere și artă profesioniștilor, după primul ascultare Tom și-a demonstrat priceperea, cu mâna stângă cântând o melodie, corect - alta și cântând în același timp o a treia! El putea să cânte și la pian, stând cu spatele la instrument și mâinile încrucișate Nu e rău pentru un băiat care nici măcar nu poate cravată șireturile Când auzim de astfel de oameni, de obicei simțim invidie Tom a absorbit muzica de parcă ar putea porni recorder în capul tău Ne gândim și noi la asta avem un video recorder similar, doar că nu așa model bun Aceasta este noțiunea comună Majoritatea oamenilor cred că creierul este ca un magnetofon, acea învățare asemănător cu apăsarea butonului „Înregistrare” (și procesul de amintire lansat de butonul „Play”) Cu toate acestea, nu este De fapt atât în creierul lui Tom, cât și în al tău, totul se întâmplă într-un mod complet diferit altcuiva Memorarea este un proces atât de complex încât este dificil găsi metafore potrivite pentru a descrie ceea ce este se întâmplă în creier Ceea ce știm sugerează că acest lucru Procesul este similar cu rularea unui blender fără capac Intrând în creier informaţia este „tăiată” în fragmente separate şi distribuită în diferitele sale domenii A confirmat oficial că semnalele din diferite organe de percepție sunt înregistrate în zone diferite creier Informația este fragmentată, redistribuită instantaneu și interacționează Dacă o persoană se uită la o imagine complexă, a lui creierul separă imediat liniile verticale de orizontală și le salvează în zone diferite La fel se întâmplă cu culoarea Dacă imaginea este în mișcare, atunci informații despre mișcarea este, de asemenea, alocată și stocată într-un loc separat, complet nu unde ar fi stocate informații despre o imagine statică Această diviziune apare chiar și atunci când percepem informații create exclusiv de o persoană; aici poti include, de exemplu, un mesaj verbal O femeie a suferit accident vascular cerebral într-o anumită zonă a creierului, în urma căruia a pierdut capacitatea de a scrie vocale Dacă i-ai cere să scrie o propoziție normală, cum ar fi „Câinele tău a urmărit pisica”, apoi ar arata asa: În propoziție, în locul literelor care denotă sunete vocale, vor exista spatii! Se pare că vocalele și consoanele sunt stocate în locuri diferite LA un anumit țesut conjunctiv a fost deteriorat în urma unui accident vascular cerebral cablare Prin urmare, procesul de memorare este absolut diferit la funcționarea dispozitivului de înregistrare La un studiu mai atent devine clar că „efectul de blender” este și mai complex Cu toate că femeie și și-a pierdut capacitatea de a folosi vocalele, a reținut înțelegerea unde ar trebui să fie amplasate Prin logic raționament, putem concluziona că informațiile despre unde ar trebui vocala în picioare este stocată în partea greșită a creierului unde se află informații despre vocala în sine, adică conținutul este localizat separat de coajă E greu de crezut, nu-i așa? Cuvântul ne apare ca un intreg, per total Dar dacă activitatea creierului sugerează altceva, atunci cum putem înțelege cum se întâmplă asta? Ca și elementele codificat separat, incluzând consoanele și vocalele în propoziție, recombinată pentru unitatea percepției? Date întrebările au ocupat mintea oamenilor de știință de mulți ani, în legătură cu decât a fost introdus un termen special - „problema ligamentului”, bazat pe faptul că gândurile sunt interconectate de creier în un singur întreg Nu știm cum creierul ușor și natural creează iluzia forței de legătură Și nu este lipsa de indicii Studiu detaliat al primului etapa de memorare, - codificare - a făcut posibilă atingerea nu numai problema de conexiune, dar și să ne uităm la modul în care învățăm de la diferiți laturi În continuare, trecem la aceste sfaturi Automat sau mecanic? Codarea informațiilor înseamnă convertirea datelor într-un cod Crearea codului este întotdeauna însoțită de transformarea informațiilor, de obicei pentru transmitere ulterioară și adesea pentru stocare în secret Fiziologic vorbind, codificarea este conversia surselor externe de energie în modele electrice, de înțeles pentru creier Astfel acordăm atenție, înțelegem și organizarea informațiilor pentru stocare La etapa de codificare datele sunt în curs de pregătire pentru prelucrare ulterioară Acesta este unul dintre multe abilități intelectuale în care Kim a excelat Peak - Rain Man Creierul este capabil să producă mai multe tipuri de codificare Unul dintre dintre ele este codarea automată, care poate fi explicată în un exemplu de conversație despre ceea ce ai mâncat ieri la cină sau despre un grup Beatles Acum câțiva ani am fost la un concert al remarcabilului Paul McCartney Dacă mă întrebi ce am mâncat la cină înainte de concert și ce s-a întâmplat pe scenă, o să povestesc în detaliu Cu toate că amintirile reale sunt destul de complexe (constă într-un aranjament în spațiu, secvențe de evenimente, observări, mirosuri, gusturi și alte informații), nu trebuie să fac un lung o listă cu diverse evenimente și apoi reamintiți-o când vi se cere Cum ți-ai petrecut seara? Creierul folosește un anumit tip codificare, numită de oamenii de știință automată Acest proces se întâmplă aleatoriu și necesită un minim de atenție Pur și simplu reproduce datele codificate în acest mod Amintirile sunt legate într-un singur întreg, ușor de reprodus Procesul automat are un frate geamăn, care, totuși, nu este atât de bine aranjat De îndată ce Paul McCartney bilete la concert au ieșit la vânzare, m-am grăbit să le cumpăr prin site-ul de internet Pentru autentificare, trebuia să introduc o parolă, dar nu am putut reamintim! Până la urmă, am reușit să-l găsesc pe cel potrivit parola și alegeți locuri bune Amintiți-vă combinația de caractere - o provocare destul de mare pentru creier Cu o duzină de parole înregistrate bucăți de hârtie, le-am împrăștiat prin toată casa Pentru acest tip codificarea iniţiată intenţionat necesită atenţie şi eforturi Informațiile nu par a fi legate și sunt necesare multe repetari pentru a-l reproduce, ca in cazul proces automat Test de codare Există și alte tipuri de codare, dintre care trei pot fi demonstrați cu următorul test scurt Citiți cuvântul scris cu majuscule și răspundeți întrebare FOTBAL Se potrivește acest cuvânt cu propoziția: „Am încercat să câștig la ”? NIVEL Acest cuvânt rimează cu „în lateral”? MINIM Există cercuri în aceste litere? Pentru a răspunde la fiecare dintre întrebări, trebuie să utilizați diferite abilități intelectuale, datorită cărora oamenii de știință disting diverse tipuri de codare Prima sarcină este un exemplu codificare semantică Pentru a răspunde corect la întrebare, trebuie să evaluezi sensul cuvintelor A doua sarcină ilustrează codificare fonemică, inclusiv compararea sunetului cuvintelor Al treilea tip de codare se numește structurală, cea mai mare tipul suprafeței; necesită o analiză vizuală a formei Codarea efectuată pe baza recepției în creier anumite date sunt direct legate de capacitatea de a-ți aminti informații primite anterior Amprenta electrică Codarea implică traducerea stimulilor externi în Limbajul electric al creierului este o anumită formă de transmitere a energiei Toate tipurile de codare, respectând regulile generale, primă trecere aceeasi etapa De exemplu, în seara când a avut loc concertul Sir Paul, stau cu prietenul meu într-o cabană frumoasă de pe lacuri în care locuia un câine uriaș și uriaș A doua zi dimineata m-am hotarat jucați cu un animal prietenos, dar a făcut greșeala de a arunca stea în lac Din moment ce nu aveam un câine atunci, nu știam asta se va întâmpla când câinele se întoarce Ca un monstru marin drăguț din desenele animate Disney, câinele a sărit din apă și s-a repezit spre mine, dar s-a oprit brusc și a început să se scuture Nu am înțeles că trebuie să mă îndepărtez și m-am udat prin Ce se petrecea în capul meu în acel moment? După cum știți, când primirea de noi informații către cortexul cerebral imediat este activat - în cazul meu s-a întâmplat când un Labrador murdar și umed când am văzut câinele ieșind din apă Când vederea mea a surprins această imagine, creierul meu s-a transformat semnal către modelul electric și l-a trimis în spatele capului cap, la cortexul vizual din lobul occipital Și apoi creierul meu a văzut câine Energia luminoasă care a ajuns la ochi a fost transferată limbaj electric pe care creierul îl înțelege Acest proces necesită lucru coordonat a mii de zone ale cortexului, procesare informatii vizuale Același lucru se întâmplă și cu alte surse de energie Urechi captați sunetul latratului unui câine, iar semnalul audio este transformat într-un inteligibil limbă electrică a creierului Doar semnale electrice sunt trimise mai degrabă către cortexul auditiv decât către cortexul vizual Relativ la un nerv, ambele centre sunt la milioane de mile una de alta metri una de alta Transformarea și transmiterea se întâmplă tuturor semnale energetice care afectează creierul, începând cu perceperea căldurii razelor solare pe piele și terminând cu senzația haine ude Centre de procesare a semnalului de organe simțurile sunt distribuite în tot creierul Într-o întâlnire de zece secunde cu un câine prea prietenos creierul meu a implicat sute de zone diferite și a coordonat activitatea electrică a milioane de neuroni; a înregistrat întregul episod și, în ciuda diferenței de conexiuni neuronale, acest proces a durat o clipă Au trecut ani de când câinele m-a udat, dar încă îmi amintesc despre Cum gestionăm datele individuale în timpul multi ani? Aparent, o problemă cu ligamentele sau un fenomen de control cantitățile uriașe de informații nu ne vor oferi un răspuns la această întrebare De fapt, nu se știe cum se descurcă creierul disparat informații Am numit numeroase fenomene care apar în creier în timpul codificării („înregistrarea”) informație Una dintre ele se numește engramă[ ] Tot ce știm despre el astăzi provine studiul persoanelor cu sindrom Balint Acest sindrom afectează persoanele cu afectare bilaterală a cortexului parietal creier Tulburarea lor se exprimă în orbire funcțională Sunt, de exemplu, pot vedea obiecte în câmpul lor vizual, dar numai unul câte unul (această tulburare se numește agnozie simultană) Dacă îi întrebi unde este un anumit obiect, doar ei se uită la tine în gol Deși pot vedea obiectul, ei nu pot spune unde este La fel, ei nu capabil să spună dacă un obiect se apropie sau se retrage Ei au lipsa capacității de a naviga în spațiu, permițând localizarea și unirea obiectelor într-un întreg, sunt în câmpul vizual Au pierdut spațiu coordonarea necesară pentru a combina date de orice tip Aceasta este cea mai exactă descriere a unei probleme de ligament pe un neurologic nivel Desigur, asta nu explică modul în care creierul o rezolvă, ci doar dă înțelegeți ce zone ale creierului sunt implicate sparge codul În ciuda diferențelor, toate tipurile de codare, conform oamenilor de știință, au caracteristici similare Trei dintre ele pot fi aplicate pentru o învățare eficientă Cu cât mai atent codificăm informațiile când învățând, cu atât este mai bine amintit Dacă codarea este amănunțită și profundă, mai mult amintiri stabile decât cu parțiale și superficiale codificare Acest lucru poate fi demonstrat folosind un experiment pe care îl poți face cu prietenii tăi chiar acum Invitați-i să privească cu atenție cuvintele de mai jos, în câteva minute Tractor Verde Măr Zero Vreme Pastel Rapid Ocean Frumos Masa de bucatarie Avion Sări A rade Înalt Cereți primului grup să determine numărul de litere care conțin și nu conțin linii diagonale, iar al doilea este să te gândești sensul fiecărui cuvânt și notează cuvintele de la la , în fie că le place sau nu Luați o listă de cuvinte și acordă câteva minute, apoi cere-le să noteze toate cuvintele care își vor aminti Rezultatul obținut a fost confirmat în laboratoare de cercetare din întreaga lume Grupul cu care lucrează semnificațiile cuvintelor, își amintește întotdeauna de două sau de trei ori mai multe cuvinte decât un grup care a studiat conturul literelor individuale Am efectuat un experiment similar când am luat în considerare nivelurile codificare și v-am rugat să numărați cercurile într-un cuvânt Tine minte care era acel cuvant? Se poate face un experiment similar imagini Sau chiar cu muzica Indiferent de tip informațiile senzoriale primite, rezultatul rămâne neschimbat Acum probabil vă gândiți: nu este clar că cu atât mai mult sensul are ceva, cu atât este mai bine amintit? Mulți cercetătorii ar fi de acord cu acest lucru, deoarece acest fapt confirmate de reguli În urmărirea diagonalei linii, cuvântul „măr” nu este asociat cu magnificul plăcinta cu mere a bunicii și nu este amintită la fel ca când acordând un scor de „ ” acestui cuvânt Ne amintim mai bine cuvintele dacă codificăm cu atenție informațiile primite, mai ales când îl personalizăm Sugestie pentru lideri și profesori: prezinta informatiile in asa fel incat publicul independent, spontan implicat în procesul de deep și codificare detaliată S-ar părea că o astfel de afirmație sună foarte ciudat: detalierea de obicei complică totul, prin urmare, ar trebui face dificil de amintit Dar adevărul rămâne: complexitatea contribuie la o învățare mai eficientă Urma din memorie este stocată în aceleași zone creierul, unde este perceput și procesat informațiile primite Această afirmație este atât de paradoxală încât să o explicăm Trebuie să vin cu altă poveste Deci povestea asta a fost povestită de vorbitorul principal din cantina administrației universitatea pe care am vizitat-o cândva El a povestit despre cel mai viclean dintre toți directorii de colegii cunoscuți de el Pe parcursul verii, teritoriul institutului incredintat in grija lui a fost complet renovat, are fântâni magnifice și peluze frumoase îngrijite Tot ce a rămas a fost să se întindă poteci și aruncă peste poduri pentru trecerea elevilor către cladiri Cu toate acestea, designul nu a fost dezvoltat Constructorii au fost preocupat de lipsa unei soluții de proiectare, dar vicleanul director nu i-a linistit El a spus cu severitate: „Aceste poteci asfaltate vor permanent Trebuie să le pun anul viitor Apoi eu și Îți voi da planurile ” Nemulțumiți, dar lucrători executivi au fost nevoiți să aștepte Odată cu începutul anului școlar, elevii au fost nevoiți să meargă pe iarbă, a intra la cursuri Curând au apărut poteci pe câmp și frumoasă insulă verde de gazon Până la sfârșitul anului școlar, toți clădirile erau conectate prin poteci surprinzător de eficiente cale „Acum”, a spus directorul constructorilor, care au petrecut tot anul în așteptare - puteți instala poteci și poduri Și nu este nevoie de design Concentrați-vă pe poteci Vezi!" Intenția inițială creată de intrarea inițială datele au devenit permanente Strategia de stocare a informațiilor în creier seamănă cu un plan regizor viclean Căi neurale, implicate în prelucrarea noilor informaţii devin permanentă, cu ajutorul lor creierul reutilizează cele stocate informație Informații noi care intră în creier pot fi comparați cu studenții care au creat versiunea brută a căilor, lăsând gazonul în forma sa originală Finalizarea creației conexiunile neuronale seamănă cu stadiul căilor de asfaltare și tocmai acestea sunt cărările pe care le-au călcat elevii Ce înseamnă asta pentru creier? Neuronii cortexului cerebral creierul, răspunzând activ la orice eveniment, sunt direct la stocarea de memorie persistentă Aceasta înseamnă că în nu există o grădină a Edenului în creier unde să meargă amintirile reproducerea lor nesfârșită ulterioară La prima vedere, acest principiu este greu de înțeles Majoritatea ar dori creierul a funcționat ca un computer, complet cu intrări multiple detectoare (cum ar fi o tastatură) conectate la centrală dispozitiv de stocare Dar datele oamenilor de știință vorbesc despre absența în creierul uman a unui hard disk, separat de detector de intrare inițială Dar asta nu înseamnă că stocarea se extinde peste peisajul creierului Multe dintre zonele sale sunt destinate informațiilor primite separate și fiecare dintre ele aduce o contribuţie deosebită la activitatea unor astfel de funcţii mentale ca memorie Stocarea informațiilor se realizează prin eforturile lor comune Redarea poate fi îmbunătățită dacă recreaţi condiţiile în care codificarea initiala Unul dintre cele mai neobișnuite experimente din domeniul cognitiv psihologia urma să studieze activitatea creierului oamenilor în picioare în haine umede pe uscat și oameni în apă la adâncime trei metri Ambele grupuri, formate din scafandri adânci, pe a ascultat discursul vorbitorului timp de de minute Atunci ei a fost testată capacitatea de a reproduce informații făcând o listă de cuvinte Grupul care stă în timpul auzul în apă, a arătat un rezultat de la sută mai bine atunci când li s-a cerut să reproducă cuvintele în aceleași condiții, decât atunci când erau pe uscat Rezultatul grupului de ascultare pe țărm, sa dovedit a fi cu la sută mai bună atunci când reproduc cuvintele pe plajă, și nu la o adâncime de trei metri Aceasta indică faptul că memoria funcționează mai bine dacă reproducerea informațiilor are loc în condiţiile în care a avut loc codificarea Este posibil ca folosirea acelorași neuroni pentru a stoca informațiile, în ceea ce privește codificarea lor, sunt oarecum legate de mai multe reproducerea efectivă a informaţiei în condiţiile în care a fost acceptata? Desigur, această relație este atât de strânsă încât memoria se îmbunătățește chiar când orice antrenament ar fi trebuit să devină ineficient Experimente similare au fost efectuate folosind marijuana și „gaz de râs” – protoxid de azot Al treilea listat caracteristicile este, de asemenea, legată de starea de spirit Dacă predai ceva, când ești trist, pentru a reproduce informațiile învățate vei fi mai usor intr-o stare de suparare Această metodă de predare se numește sensibil la context, adică dependent de stare emotionala Idei Deci, este mai bine să vă amintiți procesate cu atenție, semnificative și informații sensibile la context Calitate de codificare reprezintă cel mai semnificativ indicator al succesului academic Cum să profiti la maximum de asta în viața reală? În primul rând, putem învăța lecția în care am învățat-o magazin de încălțăminte în copilărie Ușa magazinului era trei mânere situate la înălțimi diferite: unul era situat în în partea de sus, al doilea în jos și al treilea la mijloc Logica unui astfel de locația este foarte simplă: cu cât sunt mai multe mânere pe ușă, cu atât mai multe puncte de acces, având în vedere forța fizică și înălțimea diferită a vizitatorilor Ce ușurare poate ajunge un băiețel de cinci ani clanță! Era ca ușa visurilor mele Cu toate acestea, nu, în în visele mele erau sute de mânere pe ușile magazinului Calitatea codificării informațiilor înseamnă de fapt numărul de mânere de pe ușile din față Cu cât instalăm mai multe mânere la momentul antrenamentului, cu atât vor fi mai disponibile aceste informații mai departe Putem adăuga mânere făcând referire la conținut, moment în timp și situație Studii de caz Cu cât elevul se concentrează mai mult pe sensul celor prezentate informații, cu atât codarea are loc mai atent Acest un principiu evident de la sine nu poate fi ratat Constă în următor: încercarea de a stoca informații noi în memorie, asigurați-vă că înțelegeți exact ce înseamnă Dacă aveți nevoie pune informații în capul cuiva, asigură-te că asta cineva îi înțelege sensul Din regulă se poate trage concluzia inversă Daca nu stii ceea ce se studiază înseamnă, nu încercați să vă amintiți informațiile când ajutorul înghesuirii, în speranța că sensul său va deveni clar de la sine Și nu vă așteptați ca studenții să o facă, mai ales dacă nu o faceți a explicat totul corect E ca și cum ai încerca memorați cuvinte concentrându-vă pe liniile înclinate ale literelor Cum să transmiteți sens pentru a face mai multă învățare efectiv? O modalitate destul de simplă este de a consolida datele noi exemple din practica Desigur, studentul le poate căuta el însuși după oră, dar cel mai bine este ca profesorul să o facă lecţie Despre acest lucru s-a scris în multe lucrări științifice Într-un experiment, un grup de elevi a citit un eseu despre o țară fictivă, formată din de capitole Capitolele introductive au fost clar structurat În unele nu au existat exemple, în altele - conform unul, două și trei exemple legate de tema principală Si ce? Cum cu cât sunt mai multe exemple cuprinse în capitol, cu atât mai bine amintite citit Cea mai eficientă este utilizarea situaţii reale apropiate elevilor Amintește-ți de a bunicii Plăcintă cu mere? O plăcintă nu este un fel de mâncare abstract pregătit străin, dar adevăratul desert al iubitei tale bunici Cu atât mai personal caracterul este un exemplu, cu cât este mai atent codificat și cu atât mai rapid este amintit De ce sunt exemplele atât de eficiente? Ei folosesc naturale tendința creierului de a recunoaște tipare informație Mai repede procesate dacă se corelează instantaneu cu cele deja disponibile în cunoașterea creierului Am comparat asemănările și diferențele în codificare informații noi pentru două intrări de date Consolidați informații noi exemplele sunt ca și cum ați adăuga mânere noi la ușa dvs din față Utilizarea acestei metode ajută la mai calitativ și mai cuprinzător procesează, codifică și deci asimilează informație Introduceri palpitante Introducerea contează În anii superiori ai universității, noi era un profesor care dădea impresia unui nebun El a predat istoria cinematografiei și s-a hotărât odată să demonstreze noi, ca în cinematograful tradițional, un emoțional vulnerabilitate În timpul prelegerii, el a început să se dezbrace Mai întâi și-a scos puloverul, apoi, desfăcând rând pe rând nasturii și a scăpat de cămașă, a rămas în tricou A deschis fermoarul pe pantaloni, iar ei au alunecat în picioarele lui, expunând, slavă Domnului, colanti Cu o sclipire în ochi, el a exclamat: „Acum cu siguranță nu o faci uitați că unele filme folosesc nuditatea pentru exprimare vulnerabilitate emoțională Ce ar putea fi mai vulnerabil decât corpul uman gol? Ne-am bucurat că acesta este exemplul lui epuizat Nu voi uita niciodată această introducere la o lecție de istorie cinema, deși cu greu pot recomanda în mod regulat urmați exemplul profesorului dvs Dar acest caz este grozav ilustrează principiul momentului potrivit: atât în muncă cât și în studiază, când un flux de informații se mișcă la tine, evenimente care apar mai întâi, au un impact disproporționat mai mare asupra capacitatea de a reproduce informații mai târziu Dacă aveți nevoie pentru a face un mesaj, introducerea corectă ar putea fi factor decisiv în succesul continuu al misiunii dumneavoastră De ce se pune accentul pe început? deoarece memoria evenimentului este stocată acolo unde a fost inițial implicat în percepție Cu cât mai multe zone ale creierului implicate - cu cât mai multe mânere instalate pe uşă - în acest moment învățarea, cu atât va fi mai ușor să accesați informațiile Profesioniștii din diverse domenii ezită timpul primului moment Pentru regizorii începători, cineaștii vorbesc despre nevoia de a atrage atenția în primele trei minute după credite de deschidere, astfel încât filmul să capteze privitorul (și să devină succes financiar) Maeștrii vorbirii în public cred că poți câștiga sau pierde bătălia atragând atenția publicului în primele de secunde ale prezentării Ce înseamnă asta pentru profesioniștii care încearcă să creeze o prezentare care atrage atenția? Sau pentru profesori dorești să prezinți un nou subiect complex? Cu aceasta ocazie există multă literatură științifică, dar în realitate există foarte puține informații despre modul în care creierul acordă atenție asupra lucrurilor în condiții normale (capitolul a fost dedicat acestui lucru) Al nostru informațiile confirmă presupunerile cameramanilor și publicului difuzoare Mediu familiar Suntem conștienți de rolul acelorași condiții în care învăţare şi reproducere, dar nu ştim exact ce se află dedesubt subînțeles Există diferite înțelegeri ale acestui concept Odată am dat sfaturi unui grup de profesori despre ce oferă sfaturi părinților care doresc să-și educe copiii engleză și spaniolă acasă Din pacate, in asa ceva situaţii de capacitate de asimilare a copiilor ambele limbi se deteriorează și adesea foarte semnificative Mi-am propus să creez un „Spanish camera" acasă Aceasta trebuia să fie o cameră în care să fie pentru a aplica regula: nu poți vorbi decât spaniolă în ea Aici poate contine obiecte ale culturii spaniole, tablouri din cuvinte spaniole Învățarea limbilor ar trebui să aibă loc și aici, si fara engleza Părinții mi-au spus că funcționează Condițiile de codare și redare au devenit aceleași În momentul învățării, diverse caracteristici ale mediului - nici măcar relevante pentru obiectivele de învățare – codificate împreună cu obiectivele învăţare Mediul oferă un amănunțit codificare, ca clanțe noi Mai departe respectarea acestor condiții poate duce direct la obiective învăţare, pur şi simplu pentru că sunt incluse în etapa iniţială memorare Marketerii americani cunosc de mult acest fenomen Să presupunem că scriu cuvinte și expresii precum „roz mecanic iepure”, „bătând toba” și „cant lung”, și întreabă adăugați un cuvânt sau o expresie care se potrivește cu primele trei Între acestea cuvinte nu există nicio legătură formală, dar cel mai probabil va adăuga cuvinte precum „baterie” sau Energizer Asta spune totul Ce înseamnă a crea aceleași condiții pentru codare și reproducerea în muncă și în procesele educaționale? Cel mai inalt rezultatele sunt obținute în condiții destul de diferite de normal, de exemplu, sub apă și nu pe plajă Dar cât ar trebui mediu diferit pentru a obține rezultatul? Să spunem că că pregătirea pentru un examen oral ar trebui să implice percepția informații cu urechea, mai degrabă decât familiarizarea cu materialul prezentat în scris Sau să presupunem că viitorii mecanici de aeronave ar trebui să fie instruit în repararea motoarelor într-un atelier adevărat, unde reparațiile au loc de obicei rezumat Memoria este caracterizată de patru etape: amintirea (sau codificarea), conservare, reproducere și uitare Informațiile care intră în creier sunt divizate instantaneu în fragmente, stocate în diferite zone ale cortexului cerebral Cele mai multe dintre evenimentele care au loc în procesul de învățare sunt, de asemenea, amintite în primele secunde de antrenament Cu cât codificăm mai atent în memorie informația de la început, cu atât este mai bine amintită Puteți crește șansele de a vă aminti dacă reproduceți condițiile în care informația a intrat pentru prima dată în creier Regula # Memoria pe termen lung: amintiți-vă repeta Multă vreme în manuale, procesul memoriei a fost descris folosind o singură analogie Evenimentul gestionat de memorie a fost comparat cu descărcarea cărților în port Dacă încărcătorul aşezau marfa pe un mare depozit, a fost ținut acolo toată viața Cu toate acestea, micile lor platforma de încărcare nu putea accepta mai multe expedierile Dacă un nou lot de cărți a fost descărcat pe platformă, înainte decât cea precedentă a fost eliminată, cei care mută pur și simplu l-au aruncat pe vechiul marfa deoparte Astăzi, nimeni altcineva nu folosește această imagine și există motive întemeiate pentru asta motivele Memoria pe termen scurt - activă, mai puțin proces secvenţial şi mult mai amănunţit decât este descris în analogii Știm deja că memoria pe termen scurt este o formă de memorie pentru stocarea temporară informație Fiecare tip de memorie este specializat în procesare informații de un anumit tip, lucrând în paralel cu altele Pentru a izola această specie într-o memorie separată, pe termen scurt numit lucru Poate cel mai bun mod de a explica acest lucru este conceptul văzându-l în acțiune Am decis să demonstrez acest lucru prin exemplul unui remarcabil jucătorul de șah Miguel Najdorf Rareori oamenii se întâlnesc așa simple, în ciuda măreției lor, ca Najdorf mic de statura, energic, cu o voce incredibilă și un obicei obsesiv efectuează sondaje în rândul publicului său despre ceea ce cred ei că este va întreprinde În , Najdorf a mers la un turneu la Buenos Aires în parte din echipa națională a Poloniei Două săptămâni mai târziu, Germania a atacat Polonia natală Najdorf nu îndrăznea să se întoarcă şi a supraviețuit Holocaustului în timp ce era în siguranță în Argentina A lui părinții, patru frați, soția și fiica au murit în lagărele de concentrare LA sperăm că rudele supraviețuitoare vor putea contacta el, jucătorul de șah a recurs la o mișcare de PR jucând de jocuri de șah simultan A câștigat de jocuri, a remizat patru și două pierdut În timp ce acest lucru în sine este impresionant, fenomenalitatea acestui lucru jocul este că a jucat de jocuri în ore la ochi Ai dreptate Najdorf nu a văzut o singură tablă de șah sau cifre; a jucat fiecare joc în mintea lui Verbal informațiile obținute la fiecare mutare au fost transferate către tabla de șah vizualizată datorită simultanei funcționarea mai multor componente ale memoriei de lucru, ceea ce a permis Najdorf să-și facă treaba, la fel ca tine și mine (cu excepția cazului în care care este mai puţin eficient) Memoria de lucru este cunoscută a fi stocare temporară activă, un fel de desktop de memorie, în spatele căruia procesează informație nouă Așa a descris-o savantul britanic Alan Baddeley, care seamănă cu îngerul Clarence Odbody din filmul „This viata minunata" El a fost cel mai bine cunoscut pentru descrierea memoriei de lucru ca model format din trei componente: auditive, vizuale și organizaționale Prima componentă este concepută pentru a percepe semnalele sonore și stocarea informațiilor lingvistice îl sună Baddeley lupă fonologică Najdorf a folosit-o pentru că rivalii au comentat cu voce tare mişcările lor A doua componentă vă permite să percepeți vizual informație; acest recorder de memorie este conceput pentru a procesa orice fel de imagini și percepție spațială Baddeley l-a numit un caiet de schițe vizual-spațial A lui munca l-a ajutat pe Najdorf să vizualizeze fiecare joc A treia componentă îndeplinește o funcție de control și numit executorul central, urmărire activitate memorie de lucru Funcțiile sale i-au permis marelui jucător de șah separa un joc de altul În lucrări noi, Baddeley își propune să o evidențieze pe a patra o componentă pe care o numește tampon de episod, destinată pentru a stoca orice poveste despre care o persoană învață Acest componenta nu a fost încă suficient explorată Indiferent de cantitate tipuri de memorie identificate în știință, cercetătorii sunt de acord cu două dintre ele caracteristici principale: volum și termen de valabilitate În cazul în care un informațiile nu vor fi convertite într-o formă mai stabilă, aceasta va dispărea în curând Amintiți-vă, prietenul nostru Ebbinghaus a fost primul a demonstrat existenţa a două tipuri de memorie − pe termen scurt si pe termen lung? El a dovedit și acea repetiție vă permite să convertiți primul în al doilea, sub rezerva anumite condiții Procesul de transfer de informații de la se numește memoria pe termen scurt până la memoria pe termen lung consolidare Consolidare Inițial, urma imprimată în cortexul cerebral este flexibilă, schimbabilă, este supusă ajustării și cu o mare probabilitate poate fi pierdut Majoritatea intrărilor care ne afectează în timpul zilei, aparțin acestei categorii Dar unii rămân încă în memorie Inițial fragilă, Amintirile devin mult mai puternice în timp reproductibil la infinit și rezistent la schimbare Aici memoria de lungă durată este activă Încă amintirile încă nu atât de stabil pe cât credem Ca și în cazul memoriei pe termen scurt, memoria pe termen lung subdivizate în diferite tipuri care interacționează între ele Dar, spre deosebire de cea de lucru, în raport cu aceste specii, oamenii de știință nu exista o opinie clara Mulți oameni cred că există sisteme semantice care ne permit să ne amintim lucruri atât de diferite, ca rochia preferată a mătușii tale sau greutatea ta în liceu Alte secretă memoria episodică, care asigură amintirea „episoadelor” din experiențele trecute, inclusiv chipuri, evenimente și marcaje temporale (de exemplu, a douăzeci și cincea întâlnire colegi de clasa) Una dintre subspeciile sale este cea autobiografică memorie, care are informații despre un singur actor, atunci este despre tine Este în general acceptat faptul că consolidarea memoriei oferă puterea amintirilor nou dobândite Când amintirile adânc încorporate în memorie, ei nu se mai pot întoarce la original stare instabilă Dar nu mai credem Vă voi spune o poveste la care am fost martoră în copilărie; eu M-am gândit la ea când m-am uitat la un documentar TV despre expoziții cu câini Când un ciobanesc german a apărut pe ecran cu bot negru, am fost inundat de amintiri care mi s-a întâmplat când aveam vârsta fiului meu Vecinul nostru ținea un câine în curtea din spate și de obicei sâmbăta Am uitat să o hrănesc dimineața În fiecare sâmbătă un câine flămând sărind peste gard exact la opt dimineața, a fugit la gunoi tancuri și și-au aruncat conținutul pentru a începe dimineața masă Tatăl meu s-a săturat de asta și într-o vineri seara a hotărât să aducă electricitate în rezervor în aşa fel încât pentru ca câinele să experimenteze un șoc electric de îndată ce acesta nasul negru umed atinge coșul de gunoi Pentru următoarea Tatăl de dimineață ne-a trezit să ne uităm la emisiunea de dimineață Hot câine " Dar, spre cel mai mare regret al lui, chiar și la opt și jumătate a sărit peste gard în căutarea hranei În schimb, a început să țintească teritoriul în mai multe locuri din curtea noastră Când animalul S-a apropiat de rezervor, tatăl a zâmbit, iar când câinele a ridicat laba, pentru a marca coșul de gunoi, a exclamat „Da!” Nu este necesar să știți concentrația de electroliți în urina mamiferelor pentru a înțelege că circuitul este închis Câinele urlă și se repezi - nu a mai pus piciorul în curtea noastră Mai mult, nu s-a apropiat de casa noastră mai aproape de o sută de metri vecin câinele era un ciobănesc german cu botul negru, la fel ca un câine dintr-o emisiune TV la care mă uitam Înainte de asta, aproape niciodată și-a amintit această poveste Ce sa întâmplat cu amintirile mele când conștiința lor restaurat? Evident, amintiri consolidate anterior sunt chemați din depozitare pe termen lung în conștiință, luare starea anterioară de instabilitate Funcționând ca nou în memoria de lucru, aceste amintiri trebuie să fie revizuite prelucrare pentru a păstra o formă stabilă Se dovedește cazul câinelui trebuie să treacă prin procesul de consolidare din nou și din nou, de fiecare dată când se joacă Acest proces se numește reconsolidare Potrivit multor savanți, acest fapt a pus sub semnul întrebării ideea stabilității memoriei umane în general Dacă consolidarea nu poate fi considerată un singur succesiv eveniment și trebuie repetat de fiecare dată când amintirea reactivat, prin urmare stocare permanentă în creierul nostru menit doar pentru acele amintiri care nu vor fi niciodată fi reprodus Ce ușurare! Nu există în viața noastră nimic permanent? Unii oameni de știință cred că da În așa caz, informatii despre repetarea studiului, pe care le voi raporta mai târziu este extrem de important Redare Ca mulți profesori universitari radicali, sistemul de retragere a memoriei din creier se poate schimba gândurile noastre despre trecut fără a oferi nimic în schimb Cum este asta mai exact întâmplarea este o piesă importantă, dar lipsă a puzzle-ului Cercetătorii propun două modele principale ale mecanismului redare Primul, pasiv, este ca o bibliotecă Al doilea, agresiv, care amintește de investigarea unei crime În modelul bibliotecii, amintirile sunt stocate în capul nostru la fel ca și cărțile din bibliotecă Redarea începe la comanda pentru a căuta printre mormanele de cărți și a selecta volumul dorit După odată ce o carte este găsită, conţinutul ei este transferat în conştiinţă şi se reproduce memoria Acest proces pasiv se numește reproducere reproductivă Al doilea model reprezintă memoria noastră ca o colecție de scene investigarea crimelor de către propriul său Sherlock Holmes Piesa începe cu un detectiv chemat să investigheze crimă - o scenă care constă în mod necesar din fragmente amintiri La sosire, Sherlock Holmes examinează cele disponibile dovezi parțiale Bazat pe presupuneri și presupuneri, detectivul recreează ceea ce, de fapt, a fost conservat În acest model, reproducerea nu este vizualizare pasivă și reproducere completă a cărții în detaliu În plus, reproducerea este un activ activități de cercetare pentru a recrea fapte bazate pe date fragmentate Care dintre modele este corect? Răspunsul este destul de neașteptat: ambele Oamenii de știință moderni, ca și filozofii antici, recunosc existenţa diferitelor tipuri de sistem de redare Alegere depinde de tipul de informație căutată și de durata de timp decalajul de când memoria a fost prima format Acest fapt neobișnuit necesită explicații Atenție la spații! Imediat după studiu (de la câteva minute la ore și zile) sistemul de redare vă permite să restaurați un clar și imagine detaliată a informațiilor primite Deși acest proces comparați cu modelul bibliotecii, mai târziu apelăm la ajutor Sherlock Holmes, pentru că de-a lungul timpului, amintirile evenimentelor și faptele care erau cândva clare și concrete slăbesc În încercarea de a umple aceste goluri, creierul se bazează pe parțial fragmente, raționamente, presupuneri și adesea, ceea ce este alarmant, pe alte amintiri care nu au legătură cu un anumit eveniment Acest reconstrucția seamănă cu o investigație a unui detectiv cu un nesigur fantezie, dar permite creierului să creeze o poveste coerentă în afară de realitate Deci, în timp, sisteme de reproducere creierul trece treptat de la reproducerea detaliată la memorie generală și abstractă Imaginează-ți că ești boboc în liceu, familiarizat cu un doctor psihiatru Daniel Oferta Scotând chestionarul, oferă dr Dan tu să răspunzi la câteva care îl interesează ca profesionist ÎNTREBĂRI: Te-a ajutat religia să crești? ai fost pedepsit fizic? Părinții tăi te-au încurajat să faci sport? Și pune alte întrebări similare Acum imaginați-vă asta au trecut treizeci şi patru de ani Dr Dan te-a căutat și s-a oferit completați din nou același formular În același timp, habar n-ai că a salvat chestionarul din zilele de școală și urmează să compare răspunsurile tale cu cele actuale Crezi că răspunsurile tale se vor potrivi? LA în realitate, amintirile codificate în tinerețe nu sunt suficiente similare cu cele pe care le va reproduce un adult Toate acestea determinat de Dr Dan, conducând cu răbdare acest experiment De exemplu, doar fiecare al treilea adult își amintește despre biciuire și, după cum a constatat dr Deng, la sută adolescenții dau un răspuns afirmativ la această întrebare Este doar un exemplu de reproducere inexactă în stilul lui Sherlock Holmes În ideea că creierul poate fi umplut cu informații false de dragul creării unei povești coerente, dorința lui de organizând o lume confuză, complexă creierul în mod constant primește semnale noi și este nevoit să salveze unele dintre ele, deși locul este deja ocupat de experiența anterioară Încerc să-ți dau seama lume, creierul asociază informații noi cu cele primite anterior, din care rezultă că datele noi le schimbă constant pe cele anterioare și le trimite pe cele nou create spre stocare Ce înseamnă? Ce amintirile adevărate, infiltrandu-se în cele anterioare, se împletesc cu ei, de parcă ar fi apărut împreună Se formează în acest fel? doar o idee grosieră a realității? Nici măcar îndoială Apropo, acest fapt ar înnebuni sistemul de justiție penală justiţie Repetiţie Având în vedere predilecția creierului nostru pentru generalizare, există vreo speranță formarea unei memorii de încredere pe termen lung? regulile creierului susține că este posibil Este posibil ca memoria să nu fie fixată moment de învățare, și cu efect benefic de repetare prin anumite intervale de timp Având în vedere importanța acestui lucru problemă pentru afaceri și educație, să o analizăm mai detaliat Următorul test folosește lupa fonologică de lucru memorie Privește o serie de semne timp de de secunde, apoi închide înainte de a începe să citiți următorul paragraf dolari? A % Vă puteți aminti semnele fără să aruncați o privire? În loc să le repeți în minte? Nu-ți face griji dacă nu reușești in medie o persoană poate ține cont de aproximativ șapte informații mai puțin decât de secunde! Dacă nu se întâmplă nimic în această perioadă scurtă timp, informațiile se vor pierde Dacă doriți să extindeți acest lucru timp, să zicem, până la câteva minute sau până la una sau două ore, de care aveți nevoie reexpune-te Se numește repetiție informații (cu voce tare sau pentru dvs pentru a le salva în Memorie de scurtă durată) Știm că repetiția oferă păstrarea informațiilor în memoria de lucru - dar, după cum știți, pe un timp scurt Cu toate acestea, există o modalitate mai eficientă transferarea informațiilor în stocarea pe termen lung La explicați cum se face, spuneți-vă despre cum am văzut prima dată moartea cu ochii tăi Mai exact, am asistat la moarte opt persoane Ca fiu al unui ofițer de informații de carieră din armată forțelor aeriene, am văzut adesea avioane militare pe cer Dar o data, Ridicându-mi ochii la cer, am observat cum se comporta un avion cargo manevre pe care nu le mai văzusem până acum, s-au desprins și au zburat Avionul s-a prăbușit la de metri de locul unde stăteam și înaintea mea a venit valul de explozie Ce s-ar putea face cu noile informații? aș putea salva numai pentru el însuși și putea să-l împărtășească tuturor am ales a doua opțiune și m-am grăbit imediat acasă să povestesc despre tuturor părinților și prietenilor Ne-am întâlnit și am început să discutăm s-a întâmplat în timp ce beam băuturi răcoritoare Zgomotul turbinei Uimire Frică Oricât de teribil ar fi incidentul, vorbesc constant despre el pentru săptămâna următoare destul de obosit Unul dintre profesori chiar a interzis să crească asta tematica in timpul lectiilor, amenintand ca ne pune pe noi tricouri cu inscriptia „I a spus destul ” De ce îmi amintesc încă detaliile a ceea ce s-a întâmplat? Frica că profesorul va duce la îndeplinire amenințarea, copleșit de dorința de a împărtăși experiență dobândită Conversații constante după incident furnizat repetarea regulată a faptelor principale cu detalii prezentarea impresiilor Acest fenomen se numește dezvoltare repetiție - și acesta este cel mai eficient instrument pentru acuratețe reproducerea informatiilor Numeroase studii a confirmat că discutând sau reflectând evenimentul imediat după incidentul își îmbunătățește memorarea, în ciuda diferenţelor dintre tipurile de memorie implicate în ea conservare Această tendință este deosebit de importantă pentru angajați organele de drept – cu alte cuvinte, martorul ar trebui interogați imediat după crimă Eficacitatea repetiției ne-a fost demonstrată cuprinzător Ebbinghaus acum o sută de ani A dezvoltat chiar și o „curbă uitarea”, ceea ce confirmă că uitarea are loc în mai ales în primele ore după expunerea inițială stimul Omul de știință a oferit dovezi că aceste pierderi pot fi evita prin repetare sistematică În acest caz timpul este de mare importanță și îmi propun să luăm în considerare acest aspect din trei laturi diferite Limitați expunerea Memoria, ca un amestec de ciment, pentru a dobândi o formă permanentă, nevoie de mult timp În timp ce are loc „înghețarea”, memoria umană este supusă schimbării, probabil pentru că noile informații codificate se pot schimba și transfera mai devreme imprimeuri create (engrame) Acest lucru se întâmplă în cazurile în care informațiile sunt prezentate în blocuri continue, ca în majoritatea școli și săli de clasă Probabilitatea unei astfel de confuzii crește dacă informația este fără repetare, un flux continuu se revarsă în capul elevilor, parcă în forme de lemn La din fericire, acest lucru nu se întâmplă atunci când cunoștințele sunt transferate amestecate cu anumite cicluri de repetare separate prin intervale Mai mult, repetarea materialului învățat prin anumite intervale oferă cel mai eficient fixarea amintirilor în memorie De ce? Când electric are loc reproducerea informaţiilor care trebuie învăţate prin repetari multiple, rețelele neuronale implicate în aceasta transforma treptat reprezentările comune și nu se intersectează cu rețelele folosite anterior pentru a păstra astfel de cunoștințe Conform conceptului descris, cicluri de repetare continuă formează experiențe care se adaugă la baza de cunoștințe, nu împletit cu ceea ce există deja Când o impresie vie este reprodusă în creier, aceasta devine partea inferioară activă a lobului stâng al cortexului prefrontal Studii ale activității sale folosind magnetic funcțional imagistica prin rezonanță în procesul de învățare arată clar dacă informațiile stocate sunt redate Activitatea este atât de clar vizibilă încât experimentatorii nici măcar nu trebuie să pui întrebări pentru a afla dacă reproducere Ei doar văd indicatori de activitate pe dispozitiv în cortexul prefrontal inferior Având în vedere acest fapt, omul de știință Robert Wagner a efectuat un experiment cu participarea a două grupuri de elevi cărora li s-a cerut să memoreze lista de cuvinte Primului grup i sa dat întreaga matrice informații pentru repetare și memorare, al doilea - cuvinte prezentate la intervale mari de timp și memorați-le nu era permis fidelitatea rezultă în primul grupul s-a dovedit a fi mult mai rău decât în al doilea; activitatea de stânga partea inferioară a cortexului prefrontal a fost semnificativ mai mică Aceste rezultatele au condus un profesor de psihologie la Harvard Universitatea Dan Schacter la următoarea concluzie: „Dacă ai doar o săptămână să studiezi materialul și oportunitatea de zece ori antrenați, este mai bine să repetați de zece ori în intervale de timp în loc să încerci să acoperi totul dintr-o singură mișcare ” Relația dintre memorie și repetiție este clară sistematic prezentarea informaţiei este necesară pentru reproducerea acesteia în mai departe Dacă doriți să îmbunătățiți calitatea redării, atunci trebuie acordată o atenție deosebită modului în care sunt prezentate datele Cu totul prezentare elaborată a informaţiei şi fixată intervalele de timp vor oferi cea mai clară reproducere Învățarea este cea mai eficientă atunci când informațiile sunt introduse în memorie treptat și nu sunt servite într-o gamă largă la un moment dat De ce aplicam acest model la scoala si la serviciu? Parțial pentru că că profesorii și oamenii de afaceri nu citesc regulat revista neurostiinta Și, de asemenea, pentru că încă nu știm exact ce ar trebui să existe intervale Cu toate acestea, acest lucru nu înseamnă că oamenii de știință a explorat problema timpului Doar pe baza ei studiile disting două tipuri de consolidare: rapidă și lentă Pentru pentru a explica influența timpului asupra formării amintiri, aș vrea să vă spun cum mi-am cunoscut-o soție Trezește interesul Când am văzut-o prima oară pe Carey, mă întâlneam cu o altă fată Dar Îmi amintesc de Carey Era foarte atrăgătoare și dulce Cu exceptia cât de talentată compozitoare a fost nominalizată la un premiu „Emmy” Am devenit amândoi liberi la șase luni după ce ne-am cunoscut, și eu a invitat-o imediat la o întâlnire Ne-am simțit bine impreună timp și m-am gândit din ce în ce mai mult la ea S-a dovedit și ea Și eu am invitat-o din nou la o întâlnire și în curând am început să ne vedem in mod regulat La fiecare dintre întâlnirile noastre timp de două luni la inima îmi bătea repede, fluturii îmi fluturau în stomac și palmele s-au umezit Pentru a-mi accelera pulsul, chiar eu nu era nevoie să-l vezi pe Carey – era suficient să te uiți o fotografie sau auzi parfumul ei sau doar muzică! Chiar o clipă a fost suficientă pentru a plonja într-o stare de încântare pentru mult timp Mi-am dat seama că m-am îndrăgostit Ce a cauzat astfel de schimbări? Cu cât am văzut asta mai mult fată minunată, cu atât mai receptivă la prezența ei a devenit, cu atât mai puțin puternic „impulsul” (de exemplu, mirosul de parfum) a provocat un „răspuns” mai puternic Aceasta de lungă durată efectul a durat aproximativ o lună Lăsând o descriere a inimii experiențe către poeți și psihiatri, să ne întoarcem la întrebarea de ce creșterea impactului limitat duce la creșterea răspuns și este asociat cu procesul de învățare al neuronilor Nu, este nu are legătură cu romantismul, acest fenomen se numește pe termen lung potențare Pentru a descrie potențarea pe termen lung, ar trebui părăsiți lumea înaltă a cercetării comportamentale și plonjați în lumea mai intimă a celulelor și moleculelor Imaginați-vă că ne uităm Vasă Petri care conține doi neuroni hipocampali care s-au format conexiune sinaptică Am numit neuronul presinaptic profesor, și postsinaptic - elev Sarcina neuronului este profesori - transferul de informații către celula elevului, electric natura sa Să stimulăm neuronul profesorului să a trimis un semnal electric elevului Pentru o vreme studentul primește un semnal și strălucește entuziasmat ca răspuns sinaptice interacţiunea dintre ele se intensifică pentru o vreme – acest fenomen numită potențare sinaptică precoce pe termen lung transmisie Din păcate, starea de excitare durează una până la două ore În cazul în care un Neuronul elevului nu primește aceleași informații de la profesor în timpul de minute, excitarea lui dispare Cu alte cuvinte, o celulă nervoasă revine la starea inițială și se comportă ca și cum nimic s-a întâmplat; este gata să primească un alt semnal Evident, potențarea timpurie pe termen lung contrazice scopurile profesorului neuron, ca, într-adevăr, ale tuturor profesorilor Cum se realizează pentru a face emoția inițială permanentă? Este posibil transformă cumva răspunsul pe termen scurt reacție pe termen lung? Crede-mă, există o astfel de cale Informația trebuie repetați după un anumit interval de timp Dacă semnalul trimis de celula profesorului o singură dată, excitarea celulei- studentul va fi temporar Dar dacă o repeți prin anumite intervale (pentru celulele dintr-o cutie Petri, este de zece minute și repetat de trei ori), relaţia dintre neuron-profesor şi modificări neuron-elev Cum este relația noastră cu Carey după mai multe întâlniri Acum era cerut „profesorul” dați un semnal mai slab pentru a obține un răspuns mai puternic reacții din partea elevului Un astfel de răspuns se numește potențare tardivă pe termen lung Chiar și într-o lume mică repetarea sistematică a neuronilor este strâns legată de proces învăţare Intervalul de timp necesar pentru sinaptic consolidarea se măsoară în minute și ore, motiv pentru care se numește consolidare rapidă Cu toate acestea, durata scurtă a acestei perioade nu este trece peste importanța acestuia Orice acțiune este comportamentală, farmacologic sau genetic – interferând cu relația creată, blochează formarea memoriei ca întreg Aceste date indică faptul că repetarea este de mare importanță pentru învățare, cel puțin când vine vorba de doi neuroni într-o cutie Petri Cum sunt studenții în clasă? Lumea destul de simplă a celulei diferă de lumea complexă creier Un neuron individual nu are sute de conexiuni sinaptice cu alți neuroni Astfel, consolidarea este măsurată pe termen lung intervale de timp, ceea ce ne aduce la întrebarea ei utilizare finală eficientă Uneori acest fenomen numită consolidare sistemică sau consolidare lentă După cum veți vedea mai jos, termenul „lent” este mai mult potrivit Un cuplu căsătorit vorbitor Pentru a demonstra diferențele dintre sinaptice și consolidarea sistemică, să luăm ca exemplu anihilarea nucleară Pe august , Războiul Rece era la apogeu În acest moment eu a studiat istoria în liceu și a locuit într-o bază a forțelor aeriene în Germania Centrală, din păcate, în apropierea unui posibil epicentru explozie nucleară dacă Europa intră pe scena conflictului Dacă ai fi la cursul meu de istorie, el nu ar face-o mi-a placut În primul rând, din cauza modului monoton de a prezenta subiectul despre războaiele napoleoniene Profesorul, franceza origine, clar nu a vrut să fie în clasă cu noi Si ea starea de spirit nu a contribuit la concentrarea mea, deoarece, în același timp, eu a fost deranjat de evenimentele din ziua precedentă În dimineața zilei de august armata Uniunii Sovietice și trupele organizației Varșoviei Tratatul a ocupat teritoriul Cehoslovaciei Baza noastră militară Forțele aeriene au fost chemate în alertă, iar tatăl meu a plecat cu o zi înainte seara Și încă nu m-am întors acasă Profesorul a arătat spre un tablou mare şi frumos în care a fost înfățișată bătălia de la Austerlitz, vorbind monoton despre Războaiele napoleoniene Deodată, chiar deasupra urechii mele, am auzit voce enervată: „Trebuie să o spun de două ori?” Trezirea din distragerea atenției, am văzut că profesorul stătea lângă biroul meu Și-a dres glasul, a repetat: „Întreb: cine a fost adversarul Napoleon în aceste războaie? Deodată mi-am dat seama că ea mi s-a adresat, iar eu am scos primul lucru care mi-a venit în minte: „Trupe ale Pactului de la Varșovia! Nu? Aștepta! Uniunea Sovietică!" La Din fericire, profesorul a avut simțul umorului și a reacționat cu el perspectivă asupra evenimentelor din acea zi Când clasa a izbucnit râde, ea s-a dezghețat imediat și, bătându-mă pe umăr, s-a întors la masa ei, clătinând din cap „Inamicii erau o coaliție de ruși și austrieci trupe ” Ea făcu o pauză „Și Napoleon i-a zdrobit” În reluarea amintirii acelei situații rușinoase acum patruzeci de ani, multe sisteme de memorie m-au ajutat Prin urmare, acum aș dori să vă descriu intervalul de timp al sistemului consolidare Ca și în cazul bătăliei de la Austerlitz, istoria formației conexiunile neuronale unesc mai multe armate de neuroni: în primul rând, cortexul cerebral - acest strat subțire, ca hârtie de țesut, neuronii, care învăluie creierul, ca aerul care învăluie câmpul de luptă, în al doilea rând, partea de mijloc a lobului temporal, unde a adăpostit un soldat bătrân binecunoscut și adesea menționat - hipocampus Această bijuterie a coroanei sistemului limbic implicate în formarea memoriei pe termen lung (Acest am examinat procesul mental pe exemplul relaţiilor „profesor-elev” între neuronii hipocampali ) Care este relația dintre cortexul cerebral și temporalul mijlociu acțiuni, devine clar din procesul de formare pe termen lung memorie Neuronii „încolțesc” din cortexul cerebral către temporal lobul, care permite hipocampusului să audă informația primit de scoarta Acționând ca un cercetaș, o rețea de ramificație pătrunde de asemenea din lobul temporal în cortex Un revers atât de complicat circuitul permite hipocampului să dea ordine zonelor corticale, a primit anterior un semnal și, în același timp, a primit informații de la lor Într-un mod atât de bizar în creier se formează amintiri Ca urmare a acțiunilor respectivei coaliții, memorie pe termen lung Cu toate acestea, cum este asigurată puterea? amintiri, nu în totalitate clare nici după treizeci de ani cercetare Cu toate acestea, știința cunoaște unele caracteristici interacțiunile dintre aceste părți ale creierului Hipocampul primește informații senzoriale de la cortexul cerebral creierul, iar amintirile se formează în cortex prin feedback conexiuni Contactul electric este asigurat de o lovitură „sociabilitatea” neuronilor din aceste două zone ale creierului Mai tarziu mult timp după primirea semnalului de la hipocamp şi neuronii corespunzători ai cortexului cerebral sunt încă continua sa vorbesti despre el În ziua în care am descris-o, deja m-am culcat somn, iar hipocampul meu era ocupat cu transmiterea semnalelor cortexul cerebral despre Austerlitz, iar și iar pierzând amintiri în mintea mea în timp ce dormeam Un astfel de proces autonom vorbește categoric în favoarea regimului de somn rol important odihna nocturnă la antrenament este dedicată capitolului Deoarece aceste două zone ale creierului sunt implicate activ, amintirile pe care le creează sunt volubile și schimbătoare Dar procesul nu se termină aici După un timp, hipocampul părăsește cortexul în pace creier, care îi permite creierului să-și amintească evenimentul Mai departe urmează proceduri importante Hipocampul se oprește doar dacă memoria corticală este completă consolidată – adică memorie pe termen scurt, schimbătoare transformat în fiabil și permanent Acest proces este esenţa consolidării sistemului şi include o reorganizare complexă a zonelor creierului care oferă suport pentru engramele corespunzătoare Cât durează trimiterea unui anumit informații pentru stocarea pe termen lung într-un mod absolut neschimbat vedea? Cu alte cuvinte, cât timp durează a încetat hipocampul să interacționeze cu cortexul cerebral? Ceas? zile? Luni? Răspunsul surprinde aproape pe toată lumea Dreapta raspunsul este de ani Memoria în mișcare Amintiți-vă de pacientul G M , căruia i-a fost îndepărtat hipocampul, prin urmare privându-l de capacitatea de a codifica informații noi? Si asta inseamnă nu-și amintea deloc de noi cunoștințe și de fiecare dată oameni Trebuia să-l cunosc din nou insuficiență cerebrală codificarea și stocarea informațiilor noi se numește anterograd amnezie Cu toate acestea, celebrul pacient a avut și retrograd amnezia este pierderea memoriei evenimentelor trecute Te întreb pe G M ce sa întâmplat cu trei ani înainte de operație, cu șapte ani înainte de operație, nu a făcut-o putea răspunde Pacientul nu avea deloc memorie Dacă asta ar fi tot ce știai despre G M , ai putea face concluzia că pierderea hipocampului duce la distrugerea completă memorie Totuși, acest lucru nu este așa G M își amintea perfect de îndepărtat trecut, cum ar fi copilăria Și-a amintit de familie, detalii diverse evenimente etc Voi da un fragment din dialogul dintre el şi oameni de știință care l-au observat de mulți ani Om de stiinta Îți poți aminti un eveniment special pentru tine, de exemplu Crăciun, ziua de naștere, Paște? (Îți reamintesc că această persoană nu și-a putut aminti că s-a întâlnit cu persoana care îi pune această întrebare, deși lucrează cu el pentru decenii ) GM: Am câteva gânduri despre Crăciun Om de stiinta Și care sunt ei? G M Ei bine, tatăl meu era din sud, așa că nu a sărbătorit Crăciunul așa cum se obișnuiește aici, in nord Adică, nu am pus brazi de Crăciun și chestii de genul ăsta S-a mutat însă spre nord născut la sud de Louisiana Îmi amintesc și numele orașului în care s-a născut Dacă G M își poate aminti detalii specifice despre evenimente trecut îndepărtat, trebuie să existe un punct de referință de la care începe pierderea memoriei Și ea unde este? Ca urmare a detaliilor studiile au constatat că memoria pacientului începe dispar la granița perioadei de unsprezece ani premergătoare operațiuni Dacă construiești un grafic al memoriei sale, atunci ar începe cu nota maximă și a ajuns la zero cu unsprezece ani înainte operațiuni – o astfel de amintire a lui G M a rămas pentru totdeauna Ce inseamna asta? Hipocampul a fost implicat în toate procesele formarea memoriei, iar pierderea acesteia ar fi trebuit să ducă la o completă distrugerea memoriei - șterge complet amintirile Dar asta nu este s-a întâmplat Hipocampul este implicat în formarea memoriei despre evenimentul din de mai bine de zece ani de când a fost amintirea pregătit pentru depozitare pe termen lung Atunci cumva memoria folosește o altă zonă, nedeteriorată în G M , în făcându-l să-și amintească câteva evenimente timpurii De exemplu astfel de pacienți, suntem convinși că hipocampul este asociat cu noi engrame de câțiva ani Nu zile Nu luni Și ani Chiar și un deceniu sau mai mult consolidarea sistemului, oferind transformarea memoriei instabile în durabile, durează ani În acești ani, memoria nu este deloc stabilă Desigur, multe întrebări apar imediat Unde a trimis amintire în acești ani? Pentru a determina calea memoriei în jungla neuronală a creierului, fiziologul Joseph LeDoux a inventat termenul „memorie rătăcitoare” Dar acest lucru nu ne oferă un răspuns la întrebare Încă nimeni nu știe ce se întâmplă cu amintirea De ce hipocampul rupe relațiile cu scoarța cerebrală după mulți ani de ei întreținere? Unde sunt stocate amintirile în timpul procesului consolidare finalizată? Cel puțin răspunsul la ultima întrebare mai clar Memoria se află într-o regiune similară cu cea familiară fani de film bazat pe filmele „Vrăjitorul din Oz”, „Mașină timp” și „Planeta maimuțelor” Planeta Maimuțelor a fost lansat în anul în care a avut loc o invazie a Cehoslovaciei de către trupele sovietice; în el atinge teme apocaliptice Personajul principal, astronaut George Taylor, interpretat de Charlton Heston, aterizează o planetă condusă de maimuțe Fugând din haita la sfârșitul filmului maimuțe vicioase, Taylor se plimbă de-a lungul plajei Dintr-o dată el este ceva observă și cade în genunchi El strigă: „Au făcut-o! Fie că ei blestemat!" - își trântește pumnii în pământ și suspine Când camera se deschide, vedem bine conturul faimoasa sculptura Este Statuia Libertății, pe jumătate scufundată în nisip Înțelegem reacția personajului După și-a făcut drumul dificil, s-a dovedit că nu a plecat niciodată Pământ Punctul final de sosire a fost același cu punctul Plecări; diferenta era doar in timp Navă Taylor s-a prăbușit în viitorul îndepărtat, în era post-apocaliptică a domniei maimuțelor Când am prima dată gândit unde sunt stocate amintirile consolidate, M-am gândit imediat la acest film Vă amintiți că hipocampul primește informații de la cortex creierul prin rețelele neuronale și, de asemenea, îl trimite înapoi Memoria verbală este, de asemenea, stocată în sistemul cortical, participând la procesarea semnalului primar Cu alte cuvinte, ultimul refugiu pentru amintiri este același loc creierul care a fost punctul de plecare îi separă mai degrabă în timp, nu în loc Astfel de date sunt importante nu numai pentru stocarea amintirilor, ci și pentru redare Redarea unui format complet engramele peste zece ani pot fi o încercare de a reconstrui momentul învățării primare, când amintirile erau doar vechi de câteva milisecunde! Cum are loc acest proces? Memoria pe termen lung se formează ca urmare a sinapticei modificări ale cortexului cerebral în timpul numeroaselor organizarea amintirilor Procesul de comandă este controlat de hipocamp în timpul mai mulți ani Transferul de informații între cortex și lobul temporal încetează și o urmă reînnoită și mai profundă pentru totdeauna stocate în cortexul cerebral Motorul de redare poate reconstrui originalul urme de neuroni implicați în primele momente învăţare Uitare Jurnalistul rus Solomon Shereshevsky (născut în ), avea probabil o memorie incredibilă Cercetători i-a cerut să memoreze o listă de comune combinații de litere și cifre și apoi a efectuat un test de reproducere I s-a permis să se uite la fiecare cuvânt timp de - secunde și a făcut o treabă excelentă reproducând întreaga listă, în ciuda faptului că a cuprins peste de elemente Putea chiar să repete în sens invers bine Într-unul dintre experimente, Shereshevsky a fost rugat să-și amintească o formulă complexă de litere și cifre, care consta din de caractere După test (cu care Shereshevsky a făcut o treabă excelentă) cercetătorii au păstrat rezultatul timp de ani, după care din nou a sugerat Shereshevsky să reproducă aceeași formulă Fără cea mai mică ezitare, l-a restabilit imediat, inconfundabil Shereshevsky a memorat atât de ușor, în detaliu și pentru totdeauna date care și-au pierdut capacitatea de a le organiza în semnificative modele A trăit ca într-o furtună de zăpadă constantă, pentru toată viața a fost orbit de fulgi de nea de senzual nelegat informație Nu a văzut întreaga imagine, nu a putut să se concentreze asupra comunului dintre fragmentele individuale de experiență și să dezvăluie mari, seturi de date repetate Poezia cu metaforele ei şi nu a luat comparații În plus, nu am putut înțelege sensul propoziții pe care le citești Shereshevsky nu putea să uite informații care i-au afectat funcționarea creierului Ultimul pas în procesarea informațiilor verbale este uitarea Această etapă a memoriei este de mare importanță pentru abilitățile noastre, ajutând la prioritizarea semnificației evenimentelor În caz contrar, evenimentele care nu au supraviețuire ar lua același lucru locuri în mintea noastră, câte situații care pun viața în pericol Prin urmare, creierul nu le atribuie un grad înalt prioritate - le face mai puțin stabile Și uităm lor Există mai multe tipuri de uitare, pe care le-a definit în a lui cartea Cele șapte păcate ale memoriei de Dan Schacter primul cercetător al acestui fenomen Starea „la vârf” limbaj”, distragere, mecanisme de apărare, eroare de atribuire, bayes[ ], sugestibilitate - această listă este ca o cameră a ororilor, conceput pentru studenți și oameni de afaceri Toate acestea fenomenele psihologice au o caracteristică comună: permit aruncați o informație în favoarea alteia Și în acest fel acțiunile au ajutat oamenii să cucerească Pământul Idei Cum poți folosi aceste informații pentru a câștiga sala de clasa sau birou? Explorarea aspectului temporal al repetatului furnizarea de informații în zona care ar oferi colaborare eficientă între cercetători și participanți De exemplu, nu știm ce înseamnă asta pentru marketing Cât de des ar trebui repetat mesajul pentru a determina oamenii să facă o achiziție? Ce este factorul determinant în cazul în care informații din memoria lor șase luni sau un an mai târziu? Minute și ore Zi de școală standard pentru elevul mediu de liceu împărțit în cinci sau șase perioade de percepție de de minute flux (continuu) de date care nu se repetă După cum este necesar utilizați acest furtun de informații, pe baza caracteristici ale funcționării memoriei pe termen scurt? Poate, ar fi cea mai extraordinară experiență din lume Îmi imaginez așa: în școala viitorului, lecțiile sunt împărțite în module de de minute, ciclic pe parcursul zilei In termen de proces verbal, este prezentat subiectul A - aceasta este prima prezentare a informației Mai tarziu de minute se repetă conținutul lecției de de minute la subiectul A, iar după un timp – repetat a treia oară Se țin toate lecțiile prin urmare Deoarece programul de repetiție încetinește procesul asimilarea integrală a informațiilor, anul universitar se prelungește pt scorul de vară Zile și săptămâni După cum știm deja datorită lui Robert Wagner, numeroși repetări de-a lungul zilelor și chiar săptămânilor aduc semnificative beneficiu În școala viitorului, fiecare a treia sau a patra zi va fi sub rezerva reexaminării informațiilor primite în în ultimele – de ore În timpul acestor „sărbători pt repetiții” informațiile anterioare sunt prezentate prescurtat formă Elevii își vor putea verifica notele de la prima primind informații, comparați-le cu ceea ce va dori profesorul spuneți când revizuiți Acest lucru asigură cel mai bun procesează informațiile, iar profesorii le transmit mai precis Exercițiile de testare vor deveni o parte obișnuită și obligatorie procesul de învățare atât pentru profesori, cât și pentru elevi Este probabil ca un astfel de model să ducă la abandonarea temelor, La urma urmei, scopul temelor este de a revizui ceea ce a fost învățat Dar dacă aceasta etapa este prevazuta de orarul zilei de scoala, apoi in viitor repetările nu sunt strict necesare Asta nu înseamnă că a face temele nu sunt importante - doar că la școala viitorului nu au va avea nevoie Poate un astfel de model să funcționeze cu adevărat? Astfel de Modelul nu a fost încă investigat, așa că apar multe întrebări Chiar ai nevoie de trei pentru un rezultat pozitiv? repetarea fiecărui subiect în timpul zilei? Pentru toate articolele este necesar sa o repetam? Poate principiul alternanței deteriorarea învăţării ca urmare a impunerii repetitive informație? Sunt necesare „vacanțe de revizuire” și, dacă da, ar trebui se întâmplă la fiecare trei-patru zile? Încă nu știm ani Astăzi, studenții sunt așteptați să stăpânească anumite cunoștințe în o anumită clasă Se pune întrebarea cu privire la sustenabilitatea acestor cunoștințe după ce elevul a absolvit o anumită clasă Având în vedere că faptul că consolidarea sistemică durează ani, poate conceptul de potrivire a dobândirii cunoștințelor la o anumită clasă are nevoie de revizuire? Posibil din punct de vedere pe termen lung perspective, procesul educațional trebuie construit pe principiul injectării a menține imunitatea – adică a repeta un anumit informații anual sau la fiecare șase luni? Asta se întâmplă în școala mea Repetiţie începe cu revizuiri constante și detaliate ale tabelului înmulțirii, fracții ordinare și zecimale Studiul are loc mai întâi în clasa a treia, lecții de revizuire semestriale și anuale continuă până în a șasea Ca abilități de matematică sunt șlefuite, conținutul materialului repetat este schimbat pentru îmbunătățirea înțelegerii Dar ciclul continuă În modelul meu așa repetarea durează mult timp, ceea ce va fi de mare folos când învățând orice materie, în special limbi străine Probabil ați auzit că multe corporații, în special care lucrează în domenii tehnice sunt nemulțumiți de nivelul de pregătire Absolvenți americani de facultate pe care îi angajează Ei trebuie să cheltuiască bani pentru recalificarea noilor angajați, astfel încât să dobândească abilitățile de bază predate în facultate LA visele mele cu companii de inginerie și colegii de inginerie parteneri Această abordare ar completa golurile cu repetiție postuniversitară Au început exercițiile de repetare ar fi o săptămână după absolvire și a continuat pentru primul an de funcționare Care este scopul lor? Examinați aspecte tehnice importante discipline legate de lucrări noi Calea cercetării ar fi nu sunt definite doar subiectele, ci și intervalul optim între repetari Imaginația mea vă permite să distribuiți sarcina didactică între companie și universitate, mutând procesul de obținere a diplomei de licență la mediu de lucru Un tandem similar de oameni de afaceri și cercetători va oferi companiilor acces la cele mai recente evoluții în domeniile lor activități (și oferă oamenilor de știință informații despre modern practicile cu care se confruntă profesioniștii) LA în fanteziile mele, acest model de antrenament a devenit atât de popular, că mulți ingineri cu experiență urmează și cursuri îmbunătățiri, mergând umăr la umăr cu generația tânără Bătrânul gardian este surprins de cât de mult au uitat și cât de utilă pentru munca ei este o astfel de repetiție în tandem cu cercetători și tineri studenți Aș dori să vă asigur că toate acestea vor funcționa, dar deocamdată Pot spune doar că în momentul învățării, memoria este volubilă - repetiția face să fie așa rezumat Majoritatea informațiilor dispar din memorie în câteva minute de la percepție, dar cel care supraviețuiește acestei perioade va căpăta un punct de sprijin în timp Memoria pe termen lung se formează datorită „dialogului” dintre hipocamp și de scoarța cerebrală, ulterior întreruptă – și acest proces ia ani Amintirile sunt stocate în cortexul cerebral Creierul ne pictează doar o imagine aproximativă a realității, deoarece derutează cunoștințe noi cu amintiri din trecut și le stochează ca întreg Memoria pe termen lung poate fi făcută mai fiabilă prin introducerea de noi informația treptat și repetată la intervale regulate Regula # Un somn bun este o gândire bună Intră în Cartea Recordurilor Guinness, după ce a primit cea mai mare notă pentru proiect la un târg de știință pentru liceeni și cunoscându-se cu un om de știință de renume mondial nu este cea mai ușoară cale În an, Randy Gardner, în vârstă de șaptesprezece ani, a decis să ia parte târg de știință cu un proiect în care urma să stea treaz unsprezece zile și observă consecințele experimentului său Spre surprinderea tuturor, a reușit să realizeze această ispravă și a stabilit un record mondial de insomnie în acel an Randy atras de în atenția savantului William Dement, care a primit permisiunea de a efectua cercetări asupra proceselor care au loc în creierul unui adolescent care nu a dormit de o săptămână și jumătate Ceea ce se întâmpla cu creierul lui Randy a fost uimitor Moale vorbind, a început să funcționeze prost Deja după ceva timp Adolescentul a devenit dureros de iritabil, uituc, confuz și, nu este surprinzător, foarte obosit La cinci zile de la început experiment, s-a descoperit că Randy are tulburări care ar putea duce la boala Alzheimer A început să sufere de halucinații, dezorientare și paranoia În ultimele patru zile ale experimentului, disfuncția motrică a început la băiat: mâinile îi tremurau, vorbirea neclară Cu toate acestea, chiar și în ultima zi a experimentului, a reușit Bate Dement la pinball de o sută de ori la rând Unii oameni nefericiți sunt lipsiți de această oportunitate experiment - ei pierd dintr-o dată și pentru totdeauna capacitatea de a dormi Insomnia fatală sporadică este una dintre cele cele mai rare tulburări genetice; suferă cam familii din lume Este norocos că această boală este rară, așa cum este duce direct la iadul psihic La pacienții de vârstă mijlocie febră, tremurături ale extremităților și excesive transpiraţie Când insomnia devine permanentă, acestea simptomelor se adaugă spasme musculare incontrolabile și convulsii În curând, pacienții experimentează crize de depresie și anxietate Ei devin bolnavi mintal Și apoi intră în comă Sunt pe moarte Deci, lipsa somnului duce la consecințe teribile Luand in considerare faptul că dormim peste o treime din viața noastră este pur și simplu uimitor încă nu știm de ce este nevoie de somn Unul important ipoteza pe acest punctaj a apărut acum zece ani în grup oameni de știință care au studiat creierul unui șobolan cu un mănunchi de fire După ce a învățat să iasă din labirint, rozătoarea a decis să tragă un pui de somn La creierul animalului a fost conectat la un dispozitiv de înregistrare Pentru a înțelege cum se leagă acest experiment cu somnul, Să ne uităm la ce se întâmplă cu creierul în timpul somnului Și tu numești asta odihnă? Dacă ți-ai putea urmări creierul în timp ce dormi, ai face-o Pur și simplu nu au crezut ce au văzut Nu seamănă deloc cu creierul dormit Mai mult, este incredibil de activ în timpul „odihului”: legiuni neuronii trimit continuu alternativ arcuri electrice unul altuia echipe, demonstrând chiar și activitate ritmică mai mare decât atunci când este treaz Singura posibilitate observați că restul creierului are loc în timpul somnului lent (când cantitatea de energie consumată este mai mică decât la starea de veghe) Dar asta perioada ocupă doar % din ciclul total de somn, care era anterior a indus în eroare cercetătorii să creadă că noi ne odihnim pur și simplu pentru că avem această abilitate Când creierul doarme, nu se odihnește deloc Contrar faptului științific, majoritatea oamenilor consideră somn restauratoare și subliniază faptul că deficiența acestuia afectează negativ activitatea mentală În curând vom vedea că în asta au dreptate Cu toate acestea, având în vedere numărul energia consumată de creier în timpul somnului, odihnei mentale și recuperarea în această perioadă pare pur și simplu imposibilă Chiar dacă creierul rămâne treaz, alte părți ale corpului se odihnesc în asta - o persoană cade într-un astfel de microsomn Se dovedește din punct de vedere al supraviețuirii, somnul ne face vulnerabili la prădători Somn netulburat înconjurat de inamici vânători (cum ar fi leoparzi - vecinii noștri din Africa de Est) - exact ce trebuie să fie o pradă ușoară Probabil cu corpul nostru ceva extrem de important se întâmplă în timpul somnului, deoarece natura a decis să pună în pericol specia umană Dar ce este ca aceasta? Omul de știință care l-a urmărit pe nedormitul Randy Gardner făcut pentru a răspunde la această întrebare Acest cu părul gri (acum Dement are peste optzeci) om cu un zâmbet larg - un pionier în domenii de cercetare a somnului El a descris multe caracteristici ale acestui lucru proces, de exemplu: „Visele ne permit fiecăruia dintre noi să calm şi retrăiește nebunia noastră în siguranță în fiecare noapte de viaţă " Dement a studiat multe aspecte ale ciclului somnului uman El a inceput din următoarele: creierul „adormit”, ca soldații pe câmpul de luptă, implicat într-o luptă biologică aprigă Conflictul include bătălii planificate între doi adversari puternici, fiecare dintre ele are legiuni de soldaţi – celule cerebrale şi substanţe biochimice cu diferite principii de acţiune Deşi teatrul de război este capul, ecourile influenței de luptă pentru fiecare celulă din organism Această coliziune este uneori numită model de „procese opuse” Când Dement a început să identifice șoferii opuși forțelor, a observat ceva ciudat în ceea ce se întâmpla În primul rând, aceste forțe sunt implicati nu doar noaptea cand dormim, ci si ziua, in timpul veghe În al doilea rând, funcționează după un anumit program, conform cărora bătăliile sunt câștigate și pierdute pe rând, mergând cu bicicleta pe tot drumul victoriilor și înfrângerilor în fiecare zi și in fiecare noapte În al treilea rând, niciuna dintre părți nu iese definitivă învingător în acest război Acest lucru are ca rezultat un ciclu continuu veghea și somnul, trăite de noi în fiecare zi (și noapte) de-a lungul vieții Dement nu a lucrat singur Mentorul lui, talentat neurofiziologul Nathaniel Kleitman, i-a împărtășit-o pe a lui observatii Acest om de știință a efectuat experimente nu numai pe pentru ei înșiși, dar și pentru copiii lor Când s-a aflat că colegul său a descoperit REM-sleep[ ], Kleitman a efectuat imediat un experiment asupra fiicei sale și a primit confirmarea deschiderii Dar una dintre cele mai interesante omul de știință a efectuat experimente în , când, împreună cu un coleg, a căzut la Mammoth Cave din Kentucky la o adâncime de de metri, unde ei a stat o lună întreagă Oamenii de știință au vrut să testeze dacă ciclul somn-veghe este automat și dacă va rămâne în absența razelor solare și rutină zilnică Rezultatele observațiilor au variat, dar asta experimentul a fost primul indiciu că omul Corpul este automat Acum se știe că corpul o persoană funcționează conform rutinei interne, care controlate de zone separate ale creierului, oferind regulat ritmul de veghe și somn Nu este o asemănare uimitoare cu? cristal de cuarț într-un ceas? O parte a hipotalamusului numit nucleu suprachiasmal, reglează ritmurile circadiene, desigur, diferit de munca orelor obișnuite Kleitman și Dement au stabilit că acest ritm automat dat de opoziţia a două forţe Având în vedere că aceste forţe sunt supuse unor controale interne, le putem studia activitatea mai multe detalii O armată de neuroni, hormoni și diverse substanțe chimice responsabile de starea de veghe Această armată se numește sistemul circadian (sau „procesul B”) Dacă ea câștigă persoana va fi în permanență trează Din fericire, ea rezistă o altă armată cu forță egală, care constă și din celule cerebrale, hormoni și diverse substanțe chimice Acest beligerant face totul pentru a te adormi Se numeste mecanismul homeostatic al somnului („procesul C”) Dacă ea primește victorie, vei adormi și nu te vei mai trezi niciodată Acesta este un război foarte ciudat, chiar paradoxal Cel mai lung al armatelor care rețin inamicul, cu atât este mai aproape de pierderea bătăliei Se pare că fiecare armată este obosită de victoria sa și se ridică la ora steagului alb Într-adevăr, cu cât stai mai mult treaz (participanții la procesul B fac o tură de onoare în creier), cu atât mai mare probabilitatea ca sistemul circadian să cedeze câmpul de luptă propriului său dușman și te vei culca Pentru majoritatea oamenilor acest act predarea are loc după ore de activitate constiinta Acest lucru se va întâmpla chiar dacă vă aflați într-o peșteră în acel moment La rândul său, cu cât dormi mai mult (procesează C victorios marșuri), cu atât este mai probabil ca mecanismul homeostatic al somnului va lăsa loc inamicului, care, desigur, te va forța trezeşte-te Practic, timpul de predare este jumătate perioada de acțiune a inamicului, adică aproximativ opt ore de binecuvântat dormi Și trezirea se va întâmpla cu siguranță, chiar dacă locuiți în el peşteră Pentru toți, cu excepția membrilor acelor de familii care suferă insomnie constantă, astfel de reglare a somnului și a stării de veghe considerată o parte normală – chiar critică – a viața de zi cu zi, pe care Kleitman, Dement și altor cercetători Deci lupta zilnică cu victorii şi înfrângeri ale sistemului circadian şi homeostatic mecanismul somnului este atât de previzibil încât poate fi descris în forma unui grafic Este dovedit științific că procesul C determină durata și intensitatea somnului, în timp ce procesul B - tendința și momentul nevoii de somn Deci, confruntarea dintre cele două armate nu are loc necontrolat Forțele interne și externe reglementează necesarul durata somnului Vom lua în considerare două dintre acestea interne forțe - cronotip și zonă de somn scurt în timpul zilei La pentru a înțelege cum funcționează, trebuie să luați o pauză complexitatea confruntărilor și observați viața artistului animator și redactor al secțiunii de consiliere Și să vorbim despre păsări Lac sau bufniță Fosta redactoră de sfaturi Anna Landers indignată vocea a spus: "Să nu mă sune nimeni până nu sunt gata!" — iar telefonul ei era închis între vreo unu dimineața și zece dimineaţă De ce? Anna dormea de obicei la această oră Animator Scott Adams, autorul benzilor desenate Dilbert, nu și-a început niciodată propria sa zi la dimineata „Sunt complet cufundat în ritmul meu”, spune el — Întregul proces creativ are loc înainte de prânz încep să lucrez peste benzi desenate de la - dimineața Ziua de lucru a unuia dintre acești doi profesionisti creativi, de succes incepe atunci cand al doilea îl termină deja Între unu dimineața și zece dimineața - foarte asemănător cu Dilbert din benzi desenate Adams În literatura științifică se numesc astfel de oameni lacs (sau mai puțin armonios - „cronotip timpuriu”) LA În general, ciocurile sunt cele mai active amiază, iar productivitatea lor maximă se notează în două ore inainte de pranz Nu au nevoie de alarmă, deoarece se trezesc mereu înainte de a suna, de obicei pe la șase dimineața Larks recunosc că masa lor preferată este micul dejun și de obicei consumă mai puțină cafea decât alți oameni Pe măsură ce vine seara devin somnoroși; cei mai devreme merg la culcare (sau vreau să dorm) pe la ora nouă seara Larks se confruntă la fiecare doi din zece oameni pe capătul opus al spectrului de somn - „cronotipuri târzii”, sau bufnițe În general, bufnițele sunt cele mai active în jurul șase ore ale serii și cea mai mare productivitate - seara târziu Sunt rar mergi la culcare înainte de trei dimineața Bufnițele cu siguranță au nevoie ceas deșteptător pentru a se trezi dimineața, iar pentru bufnițe adevărate - chiar câteva, doar pentru a fi sigur Dacă bufnițele ar putea alege, nu ar face-o treziți-vă înainte de zece dimineața Nu e de mirare că masa preferată a cronotipurilor târzii este cina, iar ei bea litri de cafea pentru a nu adormi în timpul zilei de lucru În cazul în care un Crezi că bufnițele nu dorm la fel de bine ca ciocurile? condiţiile moderne, apoi a dat lovitura Într-adevăr, bufnițe acumulează de obicei o uriașă „lipsă de somn” pt viaţă Comportamentul ciocilor și bufnițelor este extrem de specific Cercetători cred că aceste modele de cronotipuri sunt determinate la început copilărie şi sunt înregistrate în genotipul care controlează ciclurile de somn şi veghe Rezultatele unui studiu confirmă acest lucru dacă mama și tatăl se trezesc devreme, jumătate dintre copiii lor se vor trezi și ei dimineața devreme Ciocurile și bufnițele reprezintă aproximativ la sută din total umanitatea Restul sunt păsări colibri Unele păsări colibri sunt mai mari ca bufnițele, iar unii ca niște ciocârle, restul la mijloc continuum Din câte știu eu, pentru oamenii care au nevoie doar patru până la cinci ore de somn, nu au luat încă corespunzătoare titluri Sunt clasificați ca suferind de insomnie ușoară Deci de câte ore de somn are nevoie o persoană? Luând înăuntru atenție la cunoștințele noastre nou dobândite despre cum și când somn, se poate presupune că cercetătorii vor da un răspuns la aceasta intrebare in curand Mai mult, răspunsul este deja acolo: noi nu noi stim Ai inteles corect După secole de experiență, suntem încă Durata optimă a somnului uman este necunoscută General regulile nu funcționează aici: la fiecare persoană vei găsi mai multe diferențe decât asemănări Mai mult, programul de somn se schimbă adesea - în în funcție de vârstă, sex Este afectată și de vreme, sau sarcina sau pubertatea Ar trebui luate în atenție și multe variabile Deci se pare ca noi a pus întrebarea greșită Să o reformulăm Cum trebuie sa dormim? Cu alte cuvinte, care este intervalul de timp al somnului, afectând negativ funcționarea normală a organismului? Aceasta este o întrebare foarte importantă, așa cum poate dormi prea mult sau prea puțin duce la tot felul de probleme Indiferent de necesar durata somnului, în caz de abatere de la normă (în orice direcție) lucruri rele se întâmplă cu creierul tău Trage un pui de somn în libertate Dat fiind faptul că reglarea ciclurilor zilnice se efectuează de ore pe zi ziua, oamenii de știință au studiat activitatea creierului nu numai noaptea, ci și în în timpul zilei Una dintre zonele creierului are nevoie în mod constant somnul de somn la anumite ore din timpul zilei Ați dezvolta același obicei dacă ați fi? membru de partid la începutul anilor ’ Lyndon Johnson, locul Președintele SUA și unul dintre liderii lumii occidentale, obișnuia să închidă ușa biroului său la amiază și s-a schimbat în pijamale Apoi el s-a culcat o jumătate de oră Trezindu-se proaspăt, el a susținut că un somn scurt îl ajută să lucreze mult timp, așa cum se cere unui comandant șef în timpul Războiului Rece Comportamentul președintelui poate părea foarte ciudat Dar dacă cere părerea cercetătorului în somn William Dement, atunci veți auzi că Johnson era normal, iar noi, care a refuzat pijamalele în timpul zilei de lucru – nr Și Dement există o mulțime de dovezi pentru asta Lyndon Johnson a acționat în funcție de necesitate pe care aproape toată lumea o experimentează Spune-i cum vrei - pui de somn după-amiază, pui de somn de după-amiază Vom numiți acest fenomen zona de somn scurt în timpul zilei - timpul de după amiază, când se instalează somnolența În timpul acesta timp este aproape imposibil să faci ceva, toate încercările lupta cu somnul duce la faptul că toată după-amiaza tu esti epuizat Chiar se simte ca o luptă creierul are nevoie de odihnă și nu contează ce face proprietarul In multe culturile acolo există așa ceva ca o siesta sau după-amiaza relaxare Anterior, oamenii de știință nu au înțeles nevoia organismului pentru un scurtmetraj somn în timpul zilei, atribuindu-l lipsei de odihnă noaptea Dar acum noi știut că unii oameni experimentează această nevoie mai mult mai ascuțit decât alții Apropo, somnul scurt în timpul zilei nu este afectat de densitate prânzul (deși un prânz bogat în carbohidrați poate crește somnolenţă) Poate că aceasta face parte din istoria evoluției noastre De după unii oameni de știință, un somn lung și unul scurt somnul în timpul zilei este firesc pentru o persoană Dacă descriem curbele procesului C și procesului B, atunci în La un moment dat se vor alinia, la prânz Nu uita asta ele reflectă războiul dintre două grupuri opuse celule și substanțe biochimice Forțele adversarilor sunt egalate, și este nevoie de multă energie pentru a menține această stare Unii cercetători, deși nu toți, cred că acest echilibru și creează o zonă de somn scurt în timpul zilei Oricum ar fi, creierul capabil să lucreze productiv în această perioadă Dacă faci performanță în fața unui public, atunci știi că spectacolele de la amiază pot duce la consecințe groaznice Nevoie în un somn scurt în timpul zilei în cel mai adevărat sens al cuvântului poate fi fatal: Cele mai multe accidente au loc în această perioadă de timp Un studiu NASA a arătat că o zi de de minute somnul îmbunătățește performanța pilotului cu la sută De alt studiu, de minute de somn stimulează activitate cognitivă timp de șase ore Variat studiile arată că un pui de somn de de minute înainte a rămâne treaz toată noaptea previne declinul performanță noaptea Dacă somnul scurt afectează atât de mult funcția creierului, Imaginează-ți beneficiile unui somn lung hai sa luați în considerare ce se întâmplă dacă ignorați regulamentul zilnic ritmuri Dimineața este mai înțeleaptă decât seara Dacă vi s-a cerut ajutor în alegerea unui prototip eminent om de știință care ar arăta ca un nebun, atunci Dmitri Mendeleev, fără îndoială, ar fi intrat în top înspăimântătoare şi încrezător în sine, Mendeleev semăna cu Rasputin, cu ochi vânător, ca Petru I, și principii morale flexibile, cum ar fi amândoi acești oameni minunați Odată chiar a amenințat să se sinucidă dacă o domnișoară refuză să se căsătorească casatoreste-te cu el Ea a fost de acord cu toate că era împotriva legii pentru că Mendeleev era deja căsătorit, dar biata fată nu știa despre asta Pentru asta actul său a fost exclus temporar din Academia Rusă de Științe, în ciuda faptului că Mendeleev a sistematizat independent cunoștințe științifice în domeniul chimiei Sistem periodic de elemente chimice (tabel organizarea tuturor atomilor cunoscuți) a făcut posibilă includerea deschisă elemente ulterioare și prezice unele dintre proprietățile lor Cel mai surprinzător că omul de știință a susținut că această idee i-a venit în timpul vis Într-o seară, el medita la natura universului, jucând solitaire și a adormit Când s-a trezit, știa deja cum a organizat toți atomii din univers și a creat faimosul tabel Interesant este că principiul organizării în el se bazează pe repetiție grupuri de șapte elemente Desigur, nu numai omul de știință Mendeleev a declarat coborârea inspirație pentru somn Cum ar trebui să înțelegem proverbul în acest sens? „Dimineața este mai înțeleaptă decât seara”? Există vreo legătură între somnul obișnuit și cunoștințe extraordinare? Faptul că somnul sănătos contribuie în mare măsură învățând anumite sarcini, există o mulțime de dovezi Date despre aceasta a stârnit un mare interes și controversă în rândul oamenilor de știință, cercetând problema somnului Ce este în asta instruire de caz? Ce se înțelege prin îmbunătățire? Unul dintre lucrări științifice pe această temă se remarcă printre altele Studenților li s-au oferit o serie de probleme și metode matematice pentru ei soluții, dar nu a avertizat că sunt mai multe opțiune rațională, care poate fi ghicită la execuție sarcini Experimentatorii au încercat să înțeleagă dacă este posibil să ruleze sau accelereaza intelegerea? Este posibil să se facă astfel în alt mod solutii au aparut pe radarele studentilor? Acest lucru este posibil dacă ei „adormi” cu acest gând Dacă încă de la primul exerciţiu Vor trece ore și studenții nu vor mai primi teme noi, aproximativ la sută dintre ei vor găsi o soluție rațională Și dacă din ore vor fi rezervate pentru somn, apoi un rezultat pozitiv se ridică la la sută Nu contează de câte ori acest experiment a fost efectuat, rezultatele cu și fără includerea somnului va diferi de aproximativ trei ori Somnul are un efect benefic asupra îndeplinirii sarcinilor legate de discriminarea vizuală a detaliilor, adaptarea motrică și determinarea succesiunii acţiunilor acțiune pozitivă somnul este vizibil mai ales atunci când predați tehnica Dacă întrerupi noaptea dormi la o anumită etapă și repetă testul, apoi nicio îmbunătățire se va întâmpla Desigur, pentru anumite tipuri de intelectuali somnul este esențial pentru activitate Privarea de somn = exodul creierelor Cu siguranță nu vă va surprinde faptul că lipsa somnului dăunează studiu O persoană cu rezultate mari poate eșua examene dacă schimbi cât de mult doarme Presupune Studenta A se clasează în primele , indiferent de ceea ce studiază Conform rezultatele experimentului dacă doarme timp de o săptămână cu șapte ore și de minute mai mult în weekend, rezultatele ei vor scădea cu la sută comparativ cu cei care nu suferă de lipsa de somn Lipsa de somn acumulată pe parcursul unei săptămâni se adaugă lipsei de somn în weekend - iar dacă nu este compensată, va fi mutat săptămâna viitoare Un experiment realizat cu participarea soldaților responsabili pentru echipament militar sofisticat, a arătat că o noapte nedormite conduce la o scădere cu la sută a abilităţilor cognitive generale, care afectează performanța muncii Prin creșterea acestei perioade la două nopți, primim deja la sută În alte experimente aceasta faptul a fost investigat mai detaliat Timpul de somn a fost limitat la șase și mai puțin de ore timp de cinci nopți și activitate cognitivă la aceasta a fost la fel ca după de ore fără somn Studiile recente ar trebui să facă lumină asupra altora funcții, la prima vedere, care nu au legătură cu somnul Cu lipsa de somn capacitatea unei persoane, de exemplu, de a digera alimente este redusă cu al treilea Produceți insulină și obțineți energie din propria dvs desertul preferat al creierului, glucoza, este de asemenea în scădere La fel de pe măsură ce nevoia de somn crește, corpul rapid nivel crescut de hormoni de stres Daca continui in aceeasi spirit, accelerează parțial procesul de îmbătrânire De exemplu, pentru un bărbat sănătos de treizeci de ani lipsă de somn timp de șase zile (în medie, în cadrul experimentului, o perioadă de patru ore somn de noapte) în curând duce la faptul că parametrii săi biochimici devin la fel ca un bătrân de şaizeci de ani Și pentru recuperare, adică revenirea la normal pentru un organism de treizeci de ani indicatori, îi va lua o săptămână Și, cel mai important, lipsa somnului afectează mintal activități pe toți indicatorii posibili disponibili pentru măsurători Lipsa somnului afectează negativ atenția, capacitatea de a activitate intenționată, memorie imediată, lucru memorie, dispoziție, abilitate matematică, abilitate gândește logic, abilități generale de matematică și probabil abilități motorii fine, inclusiv activitatea motrică fină (pentru cu excepția, poate, a jocurilor de pinball), și chiar așa de dur activități motorii, cum ar fi capacitatea de a merge mai departe banda de alergare Cunoașteți povestea reală a unui contabil căsătorit fericit, acordând o mare importanță detaliilor Adormit mort, el A prezentat în mod regulat rapoarte financiare soției sale toată noaptea tot drumul Cele mai multe dintre aceste rapoarte se refereau la activitățile sale în în timpul zilei (Dacă l-a trezit soția lui - și asta s-a întâmplat des pentru că că emisiunea lui a fost suficient de tare – contabil a devenit iubitor și și-a exprimat dorința de a face sex ) Se dovedește că o persoană este angajată în structurarea experienței anterioare într-un vis? Poate aceasta să explice toate datele anterioare și să servească drept cauza capacității noastre de a dormi? Pentru a răspunde la această întrebare, trebuie să ne întoarcem la istoria săracilor un șobolan care nu a avut norocul să adoarmă cu firele încurcate capul ei Firele sunt electrozi conectați la anumite neuronii Dacă le conectați la un dispozitiv de înregistrare, la fel cum CIA se conectează la o linie telefonică, poți ascultă cu urechea ce vorbește creierul în sine, ascultă conversația neuronii individuali - purtători de informații Chiar și în minuscule În creierul de șobolan, până la de neuroni interacționează simultan Despre ce spun ei? Dacă asculți o vreme, vei ști asta șobolanul dobândește o nouă experiență - capacitatea de a naviga în interior labirint Mai târziu, se descoperă ceva neobișnuit: apare urme intermitente „ca labirint” de stimuli electrici Lucrând pe principiul codului Morse, în procesul de cunoaștere, un număr de neuroni începe să trosnească cu un anumit timp secvenţă Mai târziu, mergând prin labirint, șobolanul întotdeauna se va referi la acest traseu Este o reprezentare electrică o nouă engramă despre regulile de comportament în labirint (cel puțin acest lucru este evidențiat de citirile a de electrozi) Când șobolanul se culcă, începe din nou să se joace secvență de urme labirint creierul animalului restabilește materialul studiat în timpul somnului - apropo, la fel Același lucru s-a întâmplat și cu contabilul nostru Referindu-ne la amprentă informația este întotdeauna într-o anumită fază a somnului, șobolanul o repetă din nou și din nou, și mult mai repede decât în timpul zilei Creierul ei este așa este activ că ordinul de execuție este redat de o mie de ori În cazul în care un un elev rău decide să trezească șobolanul în acest moment, adică în fază somn cu unde lente, mai târziu putem observa ceva uimitor A doua zi, animalul de testat a avut dificultăți amintește-ți labirintul Prin urmare, creierul șobolanului consolidează ceea ce s-a învățat pe zi în timpul nopții după antrenament și întreruperea somnului perturbă ciclul de învățare Neurofiziologii s-au întrebat dacă s-a întâmplat același lucru cu uman? Si ce? Se pare că creierul nostru face la fel la fel, dar într-un mod mult mai complex Ca un șobolan, și un bărbat pierde experiența acumulată în timpul zilei în timpul nopții, în fază somn cu val lente Dar spre deosebire de șobolan, din punct de vedere emoțional amintirile colorate sunt reproduse în diferite faze ale somnului Rezultatele au condus la o idee uluitoare: noaptea informațiile sunt procesate offline Poate un vis necesar pentru a vă deconecta pur și simplu pentru un timp de la mediu și acordați mai multă atenție cognitive lumea interioara? Poate avem nevoie de somn pentru că cum invatam? Toate acestea pot părea evidente, dar, desigur, lumea reală a cercetării este mult mai complexă Câteva rezultate merge împotriva acestei idei sau o complică De exemplu, oamenii suferind de tulburări de somn sau lipsa undelor lente fazele, într-un fel sau altul demonstrează normal și chiar excelent memorie Ca cei care intră în somn REM cu ajutorul lui antidepresive Cum se compară aceste rezultate cu cele anterioare fac obiectul unor discuţii aprinse în lumea ştiinţifică Trebuie făcute mai multe cercetări, și nu doar în ceea ce privește laboratoare Idei Dacă angajatorii și educatorii ar ține cont de necesitate angajați și studenți într-un vis? Cum ar arăta un birou modern? DAR şcoală? Nu intreb din curiozitate inutila Efecte Privarea de somn costă de miliarde de dolari anual Și am un plan de cercetare în condiții reale realitate Cronotip potrivit Printr-o serie de teste comportamentale, este ușor de determinat cronotip uman Având în vedere progresul în domeniul geneticii cercetare, în viitor va fi suficient să efectuați un test de sânge, pentru a caracteriza graficul procesului dominant Si cel mai important vom putea determina timpul de vârf de activitate pentru fiecare Dar ce se întâmplă dacă selectați cronotipul în conformitate cu funcționarea programa? Productivitatea de la sută din toți angajații la nivel național economia azi este deja sub norma datorita modului de functionare pt nouă ore cinci zile pe săptămână Ce se întâmplă dacă dezvoltăm mai multe programe de lucru bazate pe cronotipurile angajatilor? Eficienţă și calitatea vieții nefericiților, nevoiți să sufere din cauza lipsei de somnul, va crește imediat Putem obține mai mult din noul nostru instituțiilor, dacă vor funcționa și nu stau degeaba jumătate din noapte Afacerea viitorului trebuie să ia în considerare tiparele de somn ale angajaților săi Aceleași metode trebuie introduse în domeniul educației Unii profesori, ca și studenții lor, pot întârzia cronotipuri De ce să nu le combinați? Va competența profesorilor? Și studenții? Scutit de consecințele lipsei de somn, acestea vor crește imediat rezultatele antrenament pur şi simplu pentru că îşi vor putea mobiliza pe deplin inteligența înnăscută Diverse grafice vor da, de asemenea, rezultate pozitive, deoarece Nevoia de somn se schimbă de-a lungul vieții De exemplu, date studiile arată că în perioada adolescenţei, elevii cronotip caracteristic unei bufnițe Drept urmare, unele județe a decis să înceapă lecţiile după nouă dimineaţa Destul de rezonabil soluţie! Hormonii de somn (cum ar fi melatonina) sunt produși în maxim în perioada adolescenţei Pentru această vârstă este firesc să dormi mai mult, mai ales dimineața Cu cât suntem mai în vârstă devine, cu atât somnul nostru devine mai puțin lung - unele dovezi științifice susțin acest lucru angajat care a început cariera lui cu o singură rutină zilnică, va rămâne la fel productivitate prin simpla schimbare a modului de operare Promovarea somnului în timpul zilei Pentru a profita la maximum de somnul tău, Inginerii MetroNaps au dezvoltat un dispozitiv numit „capsula pentru somn” (Sleep Pod) „Arăta ca un spermatozoid ucis soc electric!" exclamă un bărbat, văzând pentru prima dată capsulă De fapt, ea este grozavă scaun portabil echipat cu un baldachin care protejează împotriva lumina zilei, căști izolatoare de zgomot și un dispozitiv pt circulația aerului rece Acest scaun este perfect pentru interiorul biroului dvs , cu toate acestea, va atinge bugetul dvs , ca costul unui exemplar depășește mii de dolari Compania care produce astfel de dispozitive are birouri în patru țări și lucrează la extinderea afacerilor De asemenea, alții includeți somnul de zi în programul de lucru Pe scară largă în Japonia hoteluri cu „saloane de dormit” sunt comune Savant la Boston Universitatea William Anthony a organizat Ziua Națională somn în timpul zilei, în timpul căruia toată lumea poate lua un pui de somn și a constatat că la sută dintre americani pentru care această permisiune Mi-a plăcut, continuă să-și aranjeze în secret vacanțele în în timpul zilei de lucru Și unde este locul lor secret? Locul din spate mașină La prânz Dacă companiile și școlile ar lua în serios nevoia corpul uman să tragă un pui de somn în mijlocul zilei? Nici o singură întâlnire sau lecţia nu ar fi fost programată într-un moment în care curbele proceselor B și C sunt egale Fără prezentări sau examene importante ar fi atribuit momentului în care cele două curbe se intersectează În loc de s-ar planifica reducerea producţiei şi instruirii activitate Oamenii de afaceri ar percepe somnul în timpul zilei la fel ca pauza de masa sau pauza de cafea, adica ca firesc nevoie Companiile ar crea zone speciale de recreere unde angajații pot lua un pui de somn de jumătate de oră în timpul zilei de lucru Schimbările pozitive nu ar întârzia să apară Oameni, care au fost angajați pentru abilități intelectuale înalte, păstrate menține-le la un nivel înalt pentru mulți ani „Ce alt manager strategia va putea îmbunătăți performanța cu % în minute?" întreabă Mark Rosekind, un om de știință NASA care a realizat un studiu senzațional asupra efectelor somnului în timpul zilei pentru munca piloților Luați decizii cu o minte proaspătă Având în vedere dovezile referitoare la necesitatea odihnei nocturne, companiile pot lăsa echipa de soluții întrebări, odihnește-te puțin Punând o întrebare, angajații pot cere o solutie În același timp, nu ar trebui să intrați imediat în dezbate sau schimbă opinii până când au dormit opt ore Va exista o tendință pozitivă în căutare rezolvarea problemelor nu numai în cercetarea de laborator, ci și în realitate după ce se trezesc? Aceștia suntem noi rămâne de văzut rezumat Creierul se află în permanență într-o stare de confruntare între celule și chimicale care tind să te trimită la somn, și celule și substanțe chimice care te țin treaz Activitatea neuronilor creierului în timpul somnului este extrem de ridicată și ritmică – poate datorită pentru reproducerea informațiilor primite în timpul zilei Nevoia de somn și odihnă variază de la persoană la persoană, dar nevoia de pui de somn la amiază aparține tuturor Lipsa somnului afectează negativ atenția, capacitatea de a activitate intenționată, memorie de lucru, dispoziție, logic gândire și chiar abilități motorii Regula # Stresul afectează negativ capacitatea creierul învață Avertisment: Acum am să vă povestesc despre un cu adevărat îngrozitor experiment Frumos ciobanesc german zace într-un metal cușcă și scânci Ea simte șocuri electrice dureroase care o fac să urle Cu toate acestea, ea se poate opri cu ușurință chinurile lor A doua jumătate a celulei este complet electrică izolate, dar separate printr-o barieră joasă câine poate sari in siguranta cand nu este electrocutat LA În realitate, nu-l șochează Câinele stă doar în colțul cu mâna electrică și scânci la fiecare leagăn Experimentatorii au trebuit să o forțeze să iasă din cușcă Ce i s-a intamplat cainelui? Cu câteva zile înainte ca câinele să intre în cușcă, s-au îmbrăcat circuitul la care era conectat firul electric și nefericitul animalul a trebuit să suporte scurgeri dureroase zi și noapte La început, câinele nu a reacționat doar: a scâncit de durere, a urinat, Am încercat să mă eliberez și să scap de durere Dar totul este inutil: Au trecut ore, chiar zile, iar rezistența lui părea să slăbească De ce? Câinele a început să înțeleagă ce se transmite mesajul ei: durere nu se va opri niciodată, loviturile vor fi constante, nu există nicio ieșire Chiar după ce lanțul a fost îndepărtat de ea și așezat într-o cușcă de metal, din care era o cale de ieșire, câinele nu mai înțelegea ce să facă Procesul de învățare s-a oprit și acesta este poate cel mai teribil lucru Cei care sunt interesați de psihologie sunt familiarizați cu așa ceva experimente descrise: în anii au fost conduse de un psiholog celebru Martin Seligman Pentru a descrie realizarea deznădejdii și colaps cognitiv asociat, el a introdus termenul „învățat neajutorare " Multe animale se comportă la fel dacă pedeapsa inevitabil, iar oamenii nu fac excepție Prizonieri de concentrare taberele au manifestat un comportament similar zilnic, ceea ce a fost legate de condiţiile de detenţie din lagăre Unele dintre aceste tabere numit "gamel", care este tradus din germană (din cuvântul Gameln) înseamnă „putrezire” Deloc surprinzător, Seligman a dedicat o parte cariera sa științifică studiind răspunsul uman la optimism Se pare că stresul cronic acționează foarte mult distructiv, deoarece provoacă schimbări atât de extraordinare în comportament De ce oprește acest lucru procesul de învățare? hai sa Să începem cu definiția conceptului de „stres” și răspunsul biologic la și analizați dacă există o legătură între stres și învățare DAR mai multe despre căsătorie, calitatea de părinte, mediul de lucru și cum am auzit că mama mea, profesoară în clasa a patra, blestemat A fost prima ei cunoștință cu dobânditul neajutorare Frica și gâdilatul Mai întâi, să definim ce se întâmplă cu procesele cognitive, când o persoană intră într-o zonă de turbulență În primul rând, nu toate stresul are același efect Stresul de un anumit tip dăunează într-adevăr învățării, dar unele pot chiar promova În al doilea rând, este dificil de stabilit cum funcționează stresul Unora le place să facă parașutism pentru a se relaxa, altora chiar și gândul la asta provoacă o transpirație rece Este adevărat că persistă Săritul provoacă stres? Deloc, ceea ce doar subliniază caracterul subiectiv al stresului Reacția organismului nu este de mare ajutor în definirea acestui concept Oamenii de știință nu au identificat încă un set de răspunsuri fiziologice care v-ar putea permite să spuneți fără echivoc că o persoană se confruntă cu stres sau nu Mecanisme similare fac corpul, de exemplu, să se contracte de la frică, dar funcționează și când faci sex sau stai la masa de banchet Reacții similare apar în organism răspunsul tâlharului cu un cuțit, orgasm și o gâscă de Crăciun Stat excitarea mentală crescută este caracteristică atât stresului cât şi pentru distractie Acum câțiva ani, cercetătorii Jinseok Kim și David Diamond a propus o definiție în trei părți care conține majoritatea caracteristicilor principale În opinia lor, dacă trei condiții sunt îndeplinite simultan, ceea ce înseamnă că o persoană experimentează stres În primul rând, excitarea psihologică ar trebui să fie vizibilă de la laturi Am observat o astfel de reacție când aveam un an și jumătate fiul la cină a văzut pentru prima dată morcovi într-o farfurie El este ca a înnebunit: a strigat, a plâns, și-a enervat pantalonii Starea lui a fost observată numai eu, dar, poate, toți cei care se aflau pe o rază de un kilometru de masa noastră de bucătărie În al doilea rând, factorul de stres ar trebui să provoace dezgust Acest lucru poate fi determinat cu o întrebare simplă: dacă tu ar putea neutraliza impactul acestei experiențe sau chiar exclude-l, ai face-o? Fiul meu, de exemplu, a luat instantaneu un morcov și l-a aruncat pe podea, apoi a sărit cu dibăcie de pe scaun și începu să calce în picioare cumplita legumă el si intreaba nu era nevoie În al treilea rând, factorul de stres nu se află sub controlul unei persoane Cum cu cât își pierde controlul asupra situației, cu atât este mai mare stresul Reacţie fiul meu era atât de puternic pentru că știa ce vreau a mâncat morcovi și, de obicei, îmi îndeplinea întotdeauna cererile În ciuda la faptul că am ridicat și spălat morcovii de pe podea și, mângâindu-mi stomacul, spunând „yum-yum”, nu a mâncat nici măcar o bucată, deși credea că eu Îl voi face să mănânce toți morcovii Așa a dus o legumă simplă comportament scăpat de sub control Dacă toate cele trei condiții de mai sus sunt îndeplinite, puteți diagnostica în siguranță stresul; reacție la aceasta inregistreaza-te in laborator Alarma de sistem Simți cum reacționează corpul la stres: pulsul se accelerează, tensiunea arterială crește, există o eliberare puternică de energie Aceasta este acțiunea hormonului adrenalină, activat hipotalamusul, un organ de mărimea unui bob de mazăre situat în chiar inima creierului tău Când sistemul senzorial inregistreaza stres, hipotalamusul reactioneaza si trimite un semnal glandele suprarenale, desigur, situate deasupra rinichilor Glandele suprarenale produc imediat și ejectează un mare cantitatea de adrenalină din sânge Acest efect se numește reacție „luptă sau fugă”[ ] Un alt hormon este implicat în acest proces de adaptare, ejectat de glandele suprarenale, la fel de puternic ca adrenalină Este cortizon Poate fi numit la figurat Forță de lovire extrem de profesională pentru reducerea stresului persoană Al doilea val de reacție adaptativă la factor de stres; in cantitati mici, cortizonul elimina cele mai neplăcute efecte ale stresului, readucerea la normal homeostaziei De ce trece organismul prin toate aceste furtuni hormonale? Răspuns foarte simplu Fără flexibilitate, instantanee, Bun răspuns ajustat la stres, am pieri Amintiți-vă: creierul este cel mai complex organ de supraviețuire Toate aceste mecanisme servesc aceluiași scop - să trăiască suficient de mult, pentru a-și transmite genele generației următoare Adaptare Răspunsul organismului la stres ne ajută în acest sens stresul ajută face față amenințării la adresa vieții, deoarece moartea poate interfera apariția urmașilor Cu ce amenințări care suprimă instinctul de procreare, ne confruntăm în adolescență? Cu siguranță nu cu gânduri de pensionare Imaginați-vă că sunteți un om al cavernelor care trăiește savana africană Ce părere aveți în acest moment veghe? Primii zece ar include gânduri despre cum evitarea coliziunii cu prădătorii La urma urmei, ei vă pot provoca Vătămarea corporală Aceasta este în lumea modernă un picior rupt înseamnă o vizită la medic, iar în trecutul îndepărtat, ruperea unui picior era ca pieri Condițiile meteorologice au afectat și capacitatea unei persoane ia mâncare Deci omul antic este tulburat nevoi de moment, și nu gânduri despre ceea ce va face in varsta Cu câteva milioane de ani în urmă, o persoană va supraviețui sau nu, s-a rezolvat într-o oră sau chiar câteva minute Va reuși fugi de tigrul cu dinți de sabie – au reușit unii norocoși chiar îl înjunghie, dar tot a durat mai puțin de un minut Prin urmare, reacția corpului este menită să rezolve probleme care durează nu ani, ci secunde Inițial necesar faceți corpul să se miște cât mai repede posibil, de obicei în partea opusă sursei pericolului Sensul acestui lucru mecanismele sunt bine înțelese prin observarea celor care nu sunt capabili răspunde rapid la stres De exemplu, în boala Addison[ ] tensiunea arterială nu va crește ca răspuns la o astfel de severă pericol, ca atacul unui leu de munte Presiunea va scădea, poate vei intra într-o stare de șoc profund Deveniți letargic Și apoi deveni prada cuiva Astăzi, stresul nu se măsoară prin secundele de întâlnire cu o persoană reală amenințare pentru viață, dar ore, zile și uneori luni de muncă frământări, adolescenți țipete și probleme financiare Cu toate acestea, nu suntem echipați pentru a face față acestui lucru Este un lucru când există o creștere hormonală ascuțită într-un scurt timp timp și cu totul altceva - când durează mai mulți ani Atunci hormonii ne otrăvesc corpul Da, subtil sistemul reglat scapă de sub control, ceea ce explică urletul câine nefericit într-o cușcă de metal și performanță academică slabă ineficiența școlii sau a muncii De la frig la uitare Stresul nu este doar rău pentru creier Stres sever pe termen scurt stimulează sistemul cardiovascular - care, aparent, a servit drept prilej de a spune povești despre cum o bunică a ridicat mașina pe o parte pentru a-și salva nepotul, care era sub roți Cu toate acestea, cu expunere prelungită, exces de adrenalină duce la modificări nereglate ale tensiunii arteriale, în în urma căreia pe suprafața vaselor de sânge se formează rugozitate, care apoi se transformă în cicatrici Și în sânge se formează o substanță vâscoasă care înfundă arterele Dacă aceasta apare în vasele de sânge ale inimii, poate duce la atac de cord, iar dacă în creier - la un accident vascular cerebral Nu e de mirare că risc de atac de cord sau accident vascular cerebral la oameni stresate cronic sunt mult mai mari În plus, stresul slăbește sistemul imunitar În primul rând, ca răspuns la stresul pe care organismul trimite celule albe din sânge să se apere zonele cele mai vulnerabile, cum ar fi pielea, de exemplu puternic dar stresul scurt uneori îmbunătățește răspunsul organismului la vaccinare Cu toate acestea, stresul cronic produce opusul impact, reducerea numărului de leucocite eroice, dezarmandu-i si chiar ucidendu-i Expunere pe termen lung factorii de stres afectează producerea de anticorpi, oferind impact negativ asupra capacității de a lupta împotriva infecțiilor Stresul cronic poate chiar copleși sistemul imunitar lupta cu tot, chiar și cu ceea ce nu poate servi deloc o țintă pentru distrugere - cu propriul lor organism Nu este surprinzător, oamenii care suferă de stres cronic îmbolnăviți mai des Mult mai des Un studiu a arătat că cei care suferind de stres, răcești de trei ori mai des Ei devin deosebit de susceptibil la infecții virale dacă este stresant factorul este mediul care amenință o persoană mai mult de o lună Acești oameni suferă adesea de autoimune boli precum astmul și diabetul Pentru a demonstra cât de susceptibil la stresul poate fi sistemul imunitar uman, luați în considerare experiment realizat la Facultatea de Studii Teatrale din Universitatea din California Los Angeles Imaginează-ți asta pe tot parcursul zilei te-ai gândit doar la cele mai neplăcute un eveniment care ți s-a întâmplat în viață și apoi a povestit despre tine sentimente față de experimentatori și, în acest proces, ți-a fost luat sânge pentru analiză Conform designului acestui studiu, demn de contele Dracula, actorii s-au obișnuit cu rolul, recitând un discurs (dacă scena o impunea, erau întrebați gândește-te la ceva teribil, terifiant) Un grup lucrat cu amintiri fericite, al doilea - exclusiv cu trist Cercetătorii au comparat formula imună a sângelui subiecții de testare Sistemul imunitar al oamenilor care au lucrat cu plăcut textele, era în perfectă ordine, funcționa suficient imunocite pentru a îndeplini sarcina de a proteja organismul Cei care a repetat texte triste, a demonstrat un neașteptat rezultat: reactivitatea lor imunologică a scăzut semnificativ Imunocitele nu au fost produse suficient, nu erau la fel puternică și gata de plecare Acești actori sunt mai mulți susceptibil la infecție Creierul, ca și sistemul imunitar, este afectat de stres Hipocampul, cetatea memoriei umane, este ca o șuncă cu mirodenii presărat cu receptori sensibili la cortizon, făcându-l foarte sensibil la semnalele de stres Dacă stresul nu este prea puternic, creierul funcționează bine, adică proprietarul lui capabil să rezolve problemele în mod productiv și să-și amintească mai bine informație Motivul pentru aceasta constă în dezvoltarea evolutivă Este amenințarea evenimentele vieții ar trebui păstrate în memorie LA condiții grele de viață, totul s-a întâmplat cu viteza fulgerului, și numai cei mai rapizi indivizi care își puteau aminti această experiență și cu acuratețe joacă-l cu viteza necesară, a supraviețuit Acest lucru este confirmat de rezultatele cercetării științifice: uman creierul își amintește instantaneu experiența dobândită sub stres și o reproduce rapid în timp Stresul prea mare și prelungit dăunează învățării Influența sa este distructivă Îl poți urmări zilnic Oameni, suferind de stres nu demonstrează abilități remarcabile la matematică, nu au mare succes în învățarea limbilor străine Memoria lor este multă mai slab decât alții Persoanele aflate sub stres nu pot generaliza sau să adapteze informațiile existente la scenarii noi în același mod ei bine, ca și omologii lor calmi și echilibrați Le este greu se concentreze Toate testele efectuate arată asta stresul cronic afectează capacitatea de a învăța Conform rezultatele unui studiu, adulți în condiții de puternic scorurile de stres sunt de două ori mai mici decât cele care nu o fac suferă prea mult de tensiune nervoasă În special, stresul dăunează memorie verbală și capacitatea de a efectua activități intenționate (acest tip de gândire participă la rezolvarea problemelor) și acestea Abilitățile sunt cu siguranță importante pentru un rezultat bun la școală și mai departe muncă răufăcător și erou Mecanismul biologic al atacului asupra intelectului nostru poate fi descris de ajutorul unei povești despre două molecule: una dintre ele este un răufăcător, iar a doua este erou Nenorocitul este cortizonul, acest hormon face parte din complex hormoni cu denumirea complexă de glucocorticoizi (creșterea lor nivelul este considerat unul dintre mecanismele de adaptare a organismului la stres), care sunt secretate de glandele suprarenale glandei suprarenale foarte receptivă la semnalele nervoase, de parcă ar fi avut o dată făcea parte din creier, dar apoi cumva separat și ocupat loc într-o altă parte a corpului Dacă deschideți accesul la hormonii de stres pentru nervos central sistem, ele pot duce la consecințe negative în activitatea creierului Iată ce se întâmplă când tu expus la stres cronic hormoni de stres au o legătură specială cu celulele hipocampului – care este rădăcina probleme, deoarece această parte a creierului joacă un rol important în diverse aspecte ale învăţării umane Acești hormoni pot crește susceptibilitatea celulelor hipocampului la stres, distruge conexiuni neuronale care stochează informații valoroase, cum ar fi într-o cutie de valori și interferează cu producerea de noi neuroni LA în condiții extreme, hormonii de stres pot chiar distruge celulele hipocampului Stresul sever duce la deteriorarea țesuturilor creierul, iar acest lucru va duce la faptul că copiii tăi nu vor trece examen pentru a determina capacitatea academică Se pare că natura știe despre toate acestea, așa că a decis asigurați creierul prin includerea în complot nu numai a răufăcătorului, ci și a eroului Noi deja întâlnit cu el în capitolul - este un factor neurotrofic creierul (NFGM), liderul unui grup de proteine numit neurotrofine, care îndeplinește funcția în hipocamp gardian înarmat cu îngrășăminte vindecătoare care susțin viața și creșterea neuronilor în condițiile unui atac inamic Atâta timp cât veverita asta suficient, hormonii de stres nu vor face niciun rău După cum am spus deja, erou factor neurotrofic derivat din creier De ce atunci se blochează sistemul? Problemele încep atunci când un număr mare de hormoni stresul este prezent în creier (de exemplu, în stresul cronic), în mai ales în condiţii de neputinţă dobândită Armata magnifică a NFGM poate fi învinsă cu un puternic (și suficient de lung) atacuri de glucocorticoizi Ca cetate, epuizată de un lung asediu, apărarea naturală a creierului slăbește și se predă sub atacul a numeroși invadatori O cantitate suficient de mare de hormoni de stres se poate opri funcționarea genei care produce NFGM în celulele hipocampului Tu înțeles corect: hormonii de stres nu vor învinge doar naturalul protecția corpului, dar și opriți-l complet Este nevoie de foarte mult timp pentru a face față consecințelor negative, ceea ce este uşor de dovedit prin exemplul celor care au supravieţuit dezastrului Tine minte bodyguard care se afla în mașină cu Prințesa Diana în noaptea ei moarte Încă nu își amintește ce s-a întâmplat cu câteva ore înainte de accident și câteva ore mai târziu Acest lucru este tipic răspuns la traume severe Într-o versiune simplificată, noi dobândește uitarea, care apare adesea după mai puțin stres grav, mai general Unul dintre cele mai insidioase efecte ale stresului prelungit este depresie Adevărat, nu țin cont de pur și simplu melancolic temperamentul oamenilor pentru care o astfel de dispoziție este firească și de asemenea, cei care au trăit o tragedie personală, cum ar fi moartea unei persoane dragi persoană Vorbesc despre cei aproximativ de mii de oameni în fiecare an comiterea de tentative de sinucidere depresie clinică - aceeași boală ca diabetul și adesea este fatală Și stresul cronic nu te poate conduce decât în această stare, dar nu depășește-o Această tulburare mintală este procesele gândirii, inclusiv memoria, vorbirea, operația numere, inteligență mobilă și imaginație spațială Această listă binecunoscută este foarte lungă Dar unul tu Nu vei ști sigur până nu vei fi deprimat Mulți oameni în într-o stare de depresie simt că nu există nicio ieșire Ei cred că este va fi constantă și situația nu se va schimba în bine Și chiar dacă există o cale de ieșire (tratamentul dă adesea rezultate pozitive), ei ei nu-l văd Și atunci pot avea un atac de cord Desigur, stresul dăunează învățării Dar principalul lucru este că dăunează sănătate Tampon genetic Stresul afectează în mod direct învățarea? Vai, este O reacție necontrolată a organismului are un efect foarte rău asupra creier uman Adevărat, nu pentru toți oamenii Ca la distanță lumânări în cameră, unii oameni aruncă o lumină neașteptat de strălucitoare în studiul acestei probleme, care confirmă complexul influența asupra comportamentului factorilor genetici și a mediului mediu inconjurator Jill s-a născut într-un cartier sărac Tatăl le-a forțat pe Jill și pe ea soră pentru sex când erau încă preșcolari mama lor de două ori a fost dus la spital cu diagnosticul de criză nervoasă Când Jill împlinit șapte ani, într-o zi, tatăl entuziasmat a adunat întreaga familie sufragerie În fața tuturor, și-a pus un pistol la cap și cu cuvintele „M-am adus la asta” împușcat stare de spirit mama a continuat să se deterioreze și s-a întors din nou și din nou la azil mental Și când era acasă, a bătut-o pe Jill Când fata a devenit adolescentă, a fost nevoită să lucreze pentru ca familia ar putea face rost S-ar părea că după o astfel de dificilă trebuie să fi experimentat o traumă psihologică profundă în viața ei, suferință emoțională severă, poate că ar accepta droguri sau a rămas însărcinată devreme și de mai multe ori Contrar așteptărilor Jill a crescut pentru a fi o fată fermecătoare și i-a plăcut popularitate la școală A devenit o cântăreață talentată, medaliată și prefect în liceu În orice caz, fata era echilibrat emoțional și se pare că copilăria tragică nu este reflectat asupra psihicului ei Povestea vieții ei a fost publicată într-un centru de psihiatrie de top revista ca exemplu de răspunsuri diferite la stres Psihiatrii cu mult timp în urmă a observat că unii oameni sunt mai rezistenți la stres decât alții Geneticienii moleculari au făcut lumină asupra motivelor acestei diferențe Mecanismul genetic al unor oameni servește ca un natural tampon împotriva influenței stresului, chiar cronic Oamenii de știință au descoperit chiar și unele gene, și poate că în viitor noi vom putea determina rezistența la stres cu ajutorul unui test de sânge pentru prezenta lor Moment crucial Cum pot fi explicate răspunsurile tipice la stres în termeni de că poate submina sănătatea și poate oferi un stimulent pentru realizări? Pentru a răspunde la această întrebare, să ne întoarcem la senior cercetător, politician, om inteligent întotdeauna în costum și cravată, lui Bruce McEwen Teoria lui ajută la înțelegerea varietății reacțiilor umane la stres Autor a împrumutat numele teoriei sale din Star Trek alostază Tradus din greacă „allo” înseamnă „variabil” și staza este o stare de echilibru În teorie, unele state asigura stabilitatea sistemului prin modificari Și complex mecanismul de stres este unul dintre ele Coordonatele creierului se modifică în în întregul corp, inclusiv comportamentele care apar ca răspuns la potentiala amenintare Conform teoriei lui McEwen, stresul în sine nu este dăunător sau toxice Provoacă daune ca urmare a complexului interacțiunea dintre lumea exterioară și cea psihologică capacitatea unei persoane de a face față răspunsului la stres depinde de durata și severitatea factorului de stres Limitează limita când stresul devine dăunător, McEwen numită suprasarcină alostatică Prima dată când m-am simțit stresat a fost să-mi aud mama la început și singura dată în viața ei în care a folosit înjurături într-un discurs Mai tarziu M-am lovit de asta când am obținut cel mai mic scor din toate timpurile activitățile sale științifice Toată lumea își amintește stresant situații din viața ta Mama mea era profesoară în clasa a patra Stăteam în mine camera de la etajul doi, iar mama a notat elevii pt lucrează în camera alăturată Ea tocmai își evalua munca student preferat - o fată drăguță cu părul castaniu numit după Kelly Toți profesorii au visat la un astfel de elev: inteligent, echilibrat, sociabil În prima jumătate a anului, Kelly a demonstrat un nivel ridicat rezultate Dar în al doilea, totul s-a dat peste cap Mama a devenit suspicios ceva nu era în regulă imediat ce Kelly a intrat în clasă după Crăciun sărbători Avea o privire melancolică O săptămână mai târziu, fată luptat pentru prima dată Și o săptămână mai târziu l-am primit pentru prima dată „satisfăcător” pentru munca de control – după aceea punctul culminant până la sfârșitul anului ea a primit doar marchează „nesatisfăcător” și „slab” A fost sunata de multe ori regizor pentru a afla ce a cauzat schimbările dramatice Se pare că părinții lui Kelly au decis să divorțeze după Crăciun și conflictele din familie, atent ascunse de Kelly, au devenit ea cunoscut Depresia fetei s-a reflectat în studiile ei În aia zi cu zăpadă când mama i-a dat lui Kelly o miză grea, ea a dat o promisiune pentru mine însumi "Rahat! a respirat (În acest moment, am înghețat ) - Progres Kelly din clasa mea nu are nicio legătură cu clasa mea!” Desigur, ea a vrut să spună că situația internă se reflectă asupra vieții școlare care, desigur, i-a supărat foarte tare pe profesori Mijloace, Unul dintre cei mai importanți factori pentru succesul academic este un grajd situație emoțională acasă stresul familiei Aș dori să mă concentrez pe stresul de acasă, deoarece este strâns legat de performanța copilului la școală și mai târziu la serviciu hai sa Luați în considerare o situație comună în care un copil devine martor la certurile dintre părinți Adevărul este că conflictele maritale nerezolvate au un efect foarte rău asupra copiilor Copiii își acoperă urechile, își strâng pumnii, plâng, se enervează, cerșesc părinții nu se mai certă Multe studii au arătat că copiii, chiar și la vârsta de șase luni, răspund la psihologic stare parentală, cum ar fi palpitații sau o creștere a tensiunii arteriale Cei care privesc constant certuri ale părinților, la orice vârstă cantitatea de hormoni de stres mult mai înalt Ei își descurcă emoțiile mai greu, mai mult timp calmează-te și acordă mai multă atenție celorlalți Copiii nu pot opri conflictul, iar pierderea controlului asupra situației duce la dezechilibru emoțional După cum știți deja, de la controlul depinde direct de rezistența la stres a unei persoane și pierderea sa afectează multe aspecte ale vieții, inclusiv studiile Copii suferă suprasolicitare allostică Când eram în liceu, mama avea boală care poate duce la moarte Întorcându-se acasă de la doctor, încerca să gătească cina pentru familie Dar când am intrat bucătărie, am văzut că mama stătea doar în picioare și se uita la perete inconsecvent vorbind despre starea lui de sănătate, de parcă ar fi fost nu suficient, ne-a spus ea vestea cumplită Tatăl care era deja conștient de boala mamei sale, a luat-o prost și a decis dosar de divort Am simțit ca o lovitură în stomac și câteva Nu m-am putut mișca nicio secundă A doua zi și încă treisprezece În următoarele câteva săptămâni, mersul la școală a fost un coșmar pentru mine Îmi amintesc doar că, uitându-mă la manualele mele, m-am gândit la ce am mamă, această femeie uimitoare care m-a învățat să citesc și ne-a insuflat dragostea pentru cărți, bolnavii terminali și fericiții noștri familia este pe cale să se sfârșească Mama trebuie să fi fost mult mai rea decât mine putea ghici, dar nu s-a plâns niciodată Prietenii mei s-au depărtat de la mine, ca, într-adevăr, eu de la ei, pentru că ei nu știau cum a reactiona Mi-am pierdut capacitatea de a mă concentra asupra studiilor, a mea Gândurile pluteau constant în amintirile copilăriei Curând am devenit am cele mai mici note din toată viața mea de școală, dar asta Nu mi-a păsat deloc Au trecut atât de mulți ani și încă îmi este greu să-mi amintesc asta Cu toate acestea, această experiență este un exemplu clar de o foarte puternică consecințele stresului, care confirmă regula creierului: sub sub stres, creierul nu este capabil să învețe la fel ca afară situație stresantă În cele din urmă, tristețea mea a luat sfârșit Imaginează-ți cum este să fii în mod constant emoțional atmosferă instabilă acasă și cred că nu se va termina niciodată Având în vedere că stresul are un efect negativ asupra învățării, copiii într-un astfel de mediu arată mai puțin rezultate academice ridicate deoarece copiii trăiesc într-un loc mai confortabil conditii Aceasta este concluzia la care au ajuns cercetătorii Stres acasă afectează negativ performanța copiilor (în orice accesibil măsurătorile formează) la aproape orice vârstă În primele lucrări a studiat punctajul mediu de pe certificat și rezultatele negative Efectele divorțului asupra grupurilor de testare au fost mixte Cercetările ulterioare au arătat că, chiar dacă cuplul continuă locuiesc împreună, performanța copiilor este încă redusă sub influență atmosferă emoțională instabilă acasă (Pentru mai mult Într-un studiu detaliat al problemei, cercetătorii au descoperit că cauza eșecul la școală este conflictul dintre părinți, nu divorțul în sine ) Cu cât conflictul este mai puternic, cu atât are mai mult impact profesori confirmă că copiii din familii destrămate arată mai mult abilități fizice și mentale scăzute Numărul este în creștere absenteism și absenteism Printre ei, devreme sarcina si de cinci ori mai multe sanse sa fie ca adulți, vor cădea sub pragul sărăciei Figura publica Barbara Whitehead a scris în Atlantic Monthly: observarea profesorilor, mulți copii, anxioși, frustrați și preocupat de evenimentele dramatice care au loc în lor familiile, nu se pot concentra pe lucruri atât de simple ca masa înmulțirii” În plus, chiar și fizicul sănătatea elevilor Se știe că efectul stresului asupra sistemului imunitar sistemul crește susceptibilitatea la infecții Deși aceste fapte și nu pot fi considerate dovezi concludente, conform rezultatelor multe studii, copii care trăiesc în familii defavorizate mediu, sunt mai predispuse la tulburări psihice precum depresie și anxietate crescută Și aceste boli se agravează abilități cognitive extrem de importante în procesul educațional Chiar și la vârsta adultă, efectele stresului s-au transferat la copilărie, continuă să aibă un impact negativ, chiar dacă înainte că ai fost un muncitor excelent, cauzând universal admirație, ca, de exemplu, Lisa Novak stres la locul de muncă Poate ai auzit de Lisa Novak Acest lucru frumos și inteligent fata este pilot de luptă și specialist în război cu folosind arme electronice Guvernul american a investit milioane de dolari pentru a o face astronaută Cu exceptia Mai mult, Lisa este mama a doi copii Cu o lună înainte de apogeul carierei sale de a Ea a cerut divorțul de la Shuttle Mission Control Punerea înăuntru arme auto, schimbarea aspectului, Lisa Novak a lovit drumul de la Orlando la Houston pentru a-și răpi victima, o femeie care, în opinia ei, reprezenta o amenințare pentru soțul ei astronaut; bănuia că această femeie avea o aventură cu el În loc de face lucrări avansate din punct de vedere tehnic în Statele Unite, asta inginer cu înaltă calificare a petrecut doi ani sub investigație în așteptarea audierii cu privire la acuzațiile aduse acesteia acuzații de tentativă de răpire și omor Mai probabil Una peste alta, nu va mai avea voie să zboare Aceasta este povestea tristă Lisa Novak Se pare că banii cheltuiți pentru educația ei sunt doar aruncat în vânt Dar milioanele de dolari nu sunt nimic în comparație cu pierderile pe care le suportă economia din cauza stresului, experimentat de mulți oameni la locul de muncă Atacând sistemul imunitar, stresul crește riscul pentru angajați îmbolnăviți de boli infecțioase; creșterea tensiunii arteriale sub influența stresului crește probabilitatea inimii accident vascular cerebral, accident vascular cerebral și boli autoimune Și asta în mod direct asociate cu costurile de îngrijire a sănătății și pensii Jumătate din milioane de dolari în costuri anuale ale absenteismului munca este stresanta Angajații sub stres încercați să nu mergeți la muncă din cel mai mic motiv convenabil și, în afară de Mai mult decât atât, adesea întârzie Și directorii încă neagă influența stres Centrele pentru Controlul și Prevenirea Bolilor spun că la sută din costurile de îngrijire a sănătății sunt legate de tulburări de sănătate cauzate de stres Mediul de lucru procent din angajați se plâng de epuizare, ceea ce duce la multe întâlniri ratate și numeroase vizite la doctor Și asta nu este tot Stresul prelungit provoacă depresie care afectează negativ activitatea mentală și, a devenit să fie în detrimentul capitalului intelectual al companiei aceasta o lovitură triplă pentru productivitatea sa În primul rând, depresia interferează cu capacitatea naturală a creierului de a improvizația, modul în care artrita interferează cu un dansator inteligenta mobila, capacitatea de a rezolva probleme (inclusiv manipularea numerelor) și este afectată și formarea memoriei depresie Ca urmare, duce la distrugerea inovatoarelor abordare și creativitate care este la fel de reală din punct de vedere fizic ca și cum am vorbit despre articulații și mușchi Într-un asemenea domeniu intelectual activități, cum ar fi economia, unde flexibilitatea gândirii determină supraviețuirea companiei, efectele secundare ale depresiei duc la pierderea competitivității și scăderea valorii pentru acționari companiilor Într-adevăr, presupusul „cost” al depresiei angajații în era de de miliarde de dolari din cauza scăderea productivității, această sumă a crescut cu de miliarde În al doilea rând, pierderea creativității implică și costul serviciu medical Stresul nu numai că reduce contribuția valorilor angajații din afacerile companiei, încep și ei să paraziteze pe resursele ei Nu este vorba doar de costurile de restaurare sănătate mintală - persoanele aflate sub stres au mai multe șanse să se îmbolnăvească cu multe altele boli În al treilea rând, persoanele subnutrite au mai multe șanse să fie concediate, cu excepția cazului în care acestea pleca de la sine Cifra de afaceri subminează productivitatea companii, creând nevoia de recrutare costisitoare angajaților și pregătirea acestora Prin urmare, orice atac asupra celulele creierului reprezintă o amenințare la adresa competitivității Si ce? Analiza statistică confirmă această imagine sumbră din cauza angajații stresați ai companiei pierd anual de la la miliarde de dolari - și acesta este un sold negativ de de miliarde de euro sfert Pentru a determina stresul mediului de lucru, ar trebui acordați atenție trei aspecte: tipul de stres, echilibrul dintre și împrejurările de odihnă și familiale ale angajaților oameni de afaceri depuneți mult efort pentru a studia întrebarea ce tip de stres reduce productivitatea și, deloc surprinzător, a ajuns la concluzia că cel mai rău efect este pierderea controlului asupra situației Stresul la locul de muncă este cauzat de o combinație a doi factori: așteptarea rezultate ridicate și incapacitatea de a controla ceea ce tu fac După părerea mea, pare o formulă dobândită neajutorare Din fericire, recăpătarea controlului poate restabili și productivitate O companie a acceptat să participe cercetări efectuate în cadrul programului de management stres prin control După doi ani de experimente ea a economisit de dolari doar prin cheltuieli pentru compensarea angajaților Care sunt costurile de implementare programe de management al stresului? Aproximativ șase mii de dolari În plus, programul de ore a contribuit la reducerea tensiunea arterială la lucrătorii care suferă de hipertensiune Cu toate acestea, nu numai controlul afectează productivitatea Angajatii linii de asamblare care efectuează zilnic aceeași operațiune, cu siguranță mai mult control asupra fluxului de lucru Dar, Se dovedește că monotonia este și o sursă de stres pentru creier Cum îți poți diversifica munca? Conform rezultatelor studii, unele incertitudini au un efect pozitiv asupra productivitatea muncii, în special capabilă și intenționată angajati Trebuie doar să găsească un echilibru rezonabil între controlabilitate și necontrolabilă Te simți puțin nesigur îi va obliga să găsească o abordare unică pentru rezolvarea problemei Al treilea factor de stres este circumstanțele familiale angajatul este dincolo de controlul managerilor Cu toate acestea, personale și viața profesională nu poate fi împărțită, deoarece o persoană nu două creiere și nu poate trece de la unul la altul în indiferent dacă este în birou sau în dormitor Mediul de lucru nefavorabil afectează viața de familie, creșterea stresului familial Circumstanțele familiale dificile la stres crescut la locul de muncă, care în cele din urmă este transferat acasă Astfel, se creează un cerc vicios, pe care psihologii numită „conflict” muncă – acasă „” S-ar putea să simți excelent la locul de muncă și au abilități remarcabile în rezolvarea problemelor cu colegii, dar daca acasa te cearta cu soție, vei suferi de efectele negative ale stresului și precum și subordonații dvs Dacă luăm în considerare un proces de învățare sau de lucru, observăm dependență de stabilitatea emoțională acasă Este posibil cum- schimba cumva aceasta situatie pentru ca problemele personale sa nu faca reflectat în viața publică? În mod surprinzător, este posibil Terapia de familie Psihoterapeut renumit specializat în probleme de familie viața, John Gottman[ ] poate determina viitorul relației dintre toate după trei minute de comunicare cu soții El poate prezice soarta căsătoriei cu o precizie de la sută Realizările sale științifice publicate în periodice respectate In afara de asta, Gottman este interesat de problemele sistemului de învățământ american și zonele de afaceri Cum a obținut succesul și faima? De mulți ani cu atenție Observând comportamentul cuplurilor căsătorite, Gottman a identificat câteva caracteristici, atât pozitive cât și negative, bazate pe pe care el face concluziile sale predictive Astfel de nu este suficient ca un profesionist de înaltă clasă să informeze pur și simplu pacientului că este bolnav și trebuie tratat Gottman a încercat aplică abilitățile lor de a prezice soarta căsătoriei pe beneficiul cuplului Pe baza cercetărilor sale, s-a dezvoltat strategie de terapie familială care are ca scop dezvoltarea comportament care asigură succesul în viața de căsătorie și scăparea de modele de comportament care sunt dăunătoare căsătoriei Conform celor mai multe În mod conservator, terapia lui a redus rata divorțurilor la jumătate Care este principiul terapiei Dr Gottman? Ea studiază frecvența și adâncimea ciocnirilor ostile dintre soț și soție Pentru corectitudinea este de mare importanță pentru păstrarea unui cuplu căsătorit relații, mai ales dacă în familie sunt copii chiar și Gottman pretinde că poate prezice dezvoltarea relaţiilor nu doar prin reacție la stresul parental, dar și prin analiză de urină copiii lor Ultima concluzie necesită o explicație Ca parte din cercetări în curs, Gottman a observat constant cupluri, care tocmai își încep viața de căsătorie A observat că cu trecerea la statutul de părinți, relația de cuplu este rapidă se inrautati Acest lucru se întâmplă din mai multe motive, de la privarea cronică de somn și terminând cu nevoi în creștere un nou membru al familiei (de obicei copiii au nevoie de adulți le-au satisfăcut nevoile la intervale de trei minute) La până când copilul împlinește un an, mutuala satisfacția de cuplu scade la la sută În același timp riscul de depresie la mame crește de la % la % și riscul divorțului, respectiv, de asemenea Aceasta înseamnă că foarte des copiii ajunge într-o lume tulburată emoțional O observație ia îndemnat pe Gottman și pe colega lui Alison Shapiro pentru o idee Dacă aplicăm o terapie dovedită pentru cupluri căsătorite în timp ce soția este însărcinată? Înainte ca poarta să se deschidă ostilitate Înainte de a crește probabilitatea de a dezvolta depresie la limita Teoretic, Gottman a înțeles că acest lucru ar avea o importanță semnificativă influență pozitivă Se întreba cât de emoțional un mediu stabil va afecta dezvoltarea sistemului nervos al bebelușului Omul de știință a decis să afle Studiul, care a durat câțiva ani, a fost numit „Copilul acasă” Scopul său a fost de a determina dacă există o amenințare relatie dupa terapie cu sotii care asteapta nașterea unui copil și dacă acest lucru va afecta dezvoltarea copilului Gottman și Shapiro a descoperit o comoară de informații S-a dovedit că copiii care cresc în familii supuse terapiei sunt foarte diferite de copii din familiile de control Sistemul lor nervos se dezvoltă diferit și comportamentul este complet diferit de copii obișnuiți În familiile care urmează terapie, copiii nu sunt la fel de des strigăt Le este mai ușor să se concentreze Sunt mai calmi răspunde la factorii de stres Din punct de vedere psihologic, copiii din familiile care urmează terapie demonstrează pe deplin capacitatea sănătoasă de a controla emoțiile, în timp ce copiii din familiile de control suferă de tulburări ale sistemului nervos Diferențele au fost destul de semnificative, iar acest lucru a fost încurajator cercetători După readucerea soților într-o stare de stabilitate, Gottman și Shapiro ar putea influența nu numai relația lor, ci și Dezvoltarea copilului Mi se pare că descoperirea lui Gottman se poate schimba foarte mult, începând cu buletinul și rezultatele muncii Idei Desigur, viața personală a unei persoane este treaba lui Dar din pacate, afectează adesea succesul social și profesional Amintește-ți o poveste despre crime despre un bărbat care s-a mutat din Texas la nord-vest, până la Oceanul Pacific Își ura casa așa că am decis să plec Furtul mașinii unui vecin (a doua oară într-o lună) acest bărbat a condus câțiva kilometri spre aeroport, dar a prăbușit mașina Apoi și-a dat seama cum să păcălească paznicii și personalul porți și obțineți o călătorie gratuită înapoi în Texas Toate acestea le-a făcut la câteva luni după a zecea zi de nastere Nu e de mirare că acest băiat provine dintr-o familie cu probleme Acest incident s-a întâmplat recent și dacă nu se face nimic acum, atunci copilul în creștere va deveni în curând o amenințare pentru societate Și acesta nu este singurul exemplu Cum putem folosi binecunoscuta regulă a creierului despre că stresul afectează negativ capacitatea de a învăța pentru a să schimbăm modul în care predăm, creștem copiii și munca noastră? eu m-am gândit mult timp la asta Educați părinții în primul rând Sistemul modern de învățământ primește un nou student atunci când acesta împlinește șase ani Curriculum in clasa I este asigurată dezvoltarea unor abilități precum citirea, scrierea și numărarea De obicei, copiii văd un profesor pentru prima dată în viața lor și nu este așa Ei bine, ceva important s-a pierdut stabilitate şi închiderea vieții de acasă a copilului este încălcată, deși aceasta este unul dintre cei mai importanți factori pentru succesul academic DAR ce dacă am lua acest fapt în serios? Conceptul meu despre sistemul de învățământ presupune că primul elevii nu ar trebui să fie copii, ci părinții lor Cum să o implementezi la practica? În opinia mea, ar trebui să creăm o casă stabilă atmosferă bazată pe un program eficient de corectare a nervilor sisteme Terapia poate fi începută direct în maternitate sectia spitalului (similar cu cursurile pentru viitoarele mamici) Asta va interacțiune unică între sănătate și educație Această abordare va permite învățarea să devină o afacere de familie încă de la început prima zi din viata unui copil Prima clasă va începe la o săptămână după naștere Abilitățile cognitive uimitoare ale nou-născuților, începând de la învățarea limbii și sfârșitul cu cunoașterea lumii în timpul jocurilor active, va fi pe deplin implicat într-un program special conceput curriculum (Nu susțin în niciun caz folosirea invențiilor industrie care încearcă să transforme copiii Einstein în primii ani de viata Majoritatea acestor produse nu au fost supuse teste, iar unele chiar pot dăuna procesului de învățare Ideea mea se bazează pe o gândire atentă și corectă sistem pedagogic dovedit, care însă nu a fost încă dezvoltat este un alt motiv cu care profesorii trebuie să colaboreze psihofiziologi ) În plus, părinţii trebuie să treacă curs de pregătire avansată pentru un cuplu căsătorit să ofere atmosferă stabilă acasă Imaginați-vă succesul copilul va reuși la școală datorită faptului că este într-o stare emoțională mediu confortabil? Da, pur și simplu va înflori - așa văd eu Astăzi, nici spitalele, nici școlile nu oferă acest tip de terapie pentru viitorii studenți, întrucât nu există un program de dezvoltare abilitățile cognitive ale sugarilor Dar poate fi dezvoltat testați-l și începeți chiar acum scoruri de top realizat prin eforturile comune ale oamenilor de știință care lucrează în domeniu cercetarea creierului și specialiștii în educație Și ai nevoie la urma urmei, doar dorința profesorilor și puțină pasiune pentru necunoscut Consultații gratuite pentru familie - îngrijire copii În cele mai multe cazuri, rezultate mai bune, uneori chiar capabile schimba lumea pe care o dobândește o persoană în primii câțiva ani după începerea lucrului În domeniul economiei, Nobelul Premiul a fost acordat pentru cercetările efectuate în primul zece ani din cariera autorului său Cele mai uimitoare idei ale lui Albert Einstein a venit cu ideea la vârsta de de ani Nu e de mirare că companiile angajează oameni tineri, inteligenți și talentați Problema economiei moderne este că un moment în care se așteaptă ca angajații să aibă rezultate optime munca, de obicei încep viața de căsătorie Și apoi încearcă lucrează productiv în perioada cea mai stresantă a vieții Și dacă companiile ar lua în serios această tristă coincidență circumstante? Probabil ar sugera terapie Gottman pentru fiecare proaspăt căsătorit sau tânără mamă pentru care lucrează lor Ar ajuta la oprirea fluxului de negativitate care decurge din stresul familial care se transmite în mediul de lucru? Similar terapia ar ajuta la creșterea productivității și, eventual, la hrănirea angajați recunoscători și loiali Companiile riscă să-și piardă mințile cele mai strălucite atunci când angajații talentați sunt forțați să ia o decizie dificilă, alegerea între carieră și familie Este deosebit de dificil femei În secolul XXI, au apărut două clase economice: fără copii (oameni care nu au copii sau care în mod iresponsabil se referă la ei) și părinți (persoane implicate în îngrijirea copiilor) DIN Din perspectiva de gen, aceste categorii nu sunt aceleași Conform Claudia Goldin profesor de economie la Harvard universitate, raportul dintre femei și bărbați din clasa părinților este : Dacă oamenii nu ar trebui să aleagă între o carieră și familie? Dacă companiile ar oferi servicii de îngrijire a copiilor direct la locul de muncă și astfel le-ar putea salva personal când este nevoie? Fără îndoială, acesta este primul tendința ar afecta femeile, permițând păstrarea genului echilibru O astfel de politică va fi atât de productivă decât cheltuielile? îngrijirea copiilor va fi acoperită de venit? Răspunsul la acest lucru important întrebarea nu va asigura doar stabilitate pentru modern generații, dar și pentru a le îmbunătăți pe următoarele, care în timp va veni la lucru Puterea angajatilor Un număr mare de cărți sunt dedicate problemei modului de a face față stres - unele dintre ele sunt confuze Cu toate acestea, toate cărțile bune sunt de acord cu un singur lucru: succesul în gestionarea stresului este legat cu recăpătarea controlului în viață Prin urmare, liderul sau un angajat al departamentului de dezvoltare a personalului trebuie să aibă instrumente predictive Pentru a identifica problemele, cauzat de stres, ar trebui să aflați când se simte angajatul tu neputincios Prin chestionare bazate pe Definiția pe trei direcții a stresului a lui Jinseok Kim și David Diamond, poți aprecia nu doar sentimentul respingere în general, dar manifestări specifice ale impotenței Următorul trebuie luate măsuri pentru a schimba situația Am enumerat doar câteva dintre posibilități fi întruchipată dacă neurologi și lideri companiile vor lucra împreună pentru a elimina stresul factori din mediul de lucru Poate că descoperirile lor se vor reduce numărul de absenteism și vizite la medici, precum și reducerea costurilor asigurare Pe lângă economiile financiare, această abordare poate promovează creativitatea angajaților, pentru că aceștia odihnește-te nu de la muncă, ci de stresul cauzat de aceasta Nu este o coincidență faptul că stresează cercetătorii care lucrează în domeniu educație, iar managerii au ajuns la aceeași concluzie despre efectul stresului asupra organismului uman Cu toate acestea, multe în această zonă o cunoaştem încă de la mijlocul anilor ' Martin Seligman și-a condus experimentele Este timpul profitați de rezultatele sale[ ] rezumat Sistemul de apărare al organismului - eliberarea de adrenalină și cortizon - este conceput pentru a permite un răspuns imediat la o amenințare gravă, dar pe termen scurt, pentru viaţă Stresul cronic, cum ar fi un mediu acasă nefavorabil, are un efect devastator asupra sistemului destinat reacție pe termen scurt În stresul cronic, adrenalina duce la formarea de cicatrici în sânge vasele de sânge, care pot duce la un atac de cord sau un accident vascular cerebral, și cortizon distruge celulele hipocampului, afectând capacitatea de a învăța și a-și aminti Stresul cel mai puternic provoacă un sentiment de lipsă de control asupra situației, deci există un sentiment de neputință Stresul nervos dăunează foarte mult societății noastre, afectând capacitatea de a copiii să învețe și să reducă productivitatea angajaților Regula # Integrare senzorială: implicați mai mult sentimente De fiecare dată când Tim vede litera „și” își imaginează roșu culoare El explică că culoarea se schimbă brusc, de parcă s-ar uita prin ochelari rosii Când Tim încetează să se uite la litera „și”, lumea devine din nou la fel ca înainte – până când litera „o” nu-i va atrage atenția Totul în jur devine albastru Pentru Tim, citirea unei cărți este ca și cum ai asculta muzică ușoară Pentru mult timp el credea că toți oamenii au această abilitate Dar când el a aflat că asta nu se întâmplă nimănui – în orice caz caz, cu oricine din cercul de cunoștințe, a început să creadă că este nebun Desigur, Tim nu este nebun Este doar el, dacă se poate pentru a spune, suferă de o tulburare numită sinestezie Cu toate că această caracteristică a percepției apare la o persoană din două mii (după alte surse, una din două sute), oameni de știință practic nu se știe nimic despre ea La prima vedere, această tulburare seamănă cu un scurtcircuit atunci când procesează diverse semnale senzoriale Dacă oamenii de știință ar putea descrie cu exactitate ce apare atunci când există o defecțiune în procesarea semnalelor senzoriale, aceasta ne-ar ajuta să înțelegem mai bine cum ar trebui să aibă loc acest proces Sinestezia este un subiect de studiu pentru cercetătorii implicați în procesarea cerebrală a semnalelor senzoriale Din influența acesteia fenomen asupra învățării, puteți deriva o altă regulă a creierului: folosiți cât mai multe simțuri în același timp Sambata seara pentru totdeauna! Capacitatea umană de percepție mi s-a părut întotdeauna mică miraculos Pe de o parte, capul nostru este un loc liniștit și întunecat, cum ar fi spre pestera Pe de altă parte, miracole precum procesul procesarea informațiilor prin vedere, sunet, gust, miros, atingere, energie Cum este posibil acest lucru? Multă vreme nimeni nu a putut găsiți o explicație pentru asta Grecii antici nu credeau că creierul este ocupat ceva important După părerea lor, el era o grămadă nepăsătoare argilă (semnale care trec prin neuronii creierului dvs , într-adevăr atât de slab încât nu ai simți nimic, dacă un curent de o asemenea forţă a acţionat asupra ta din exterior) Conform Aristotel, totul era condus de inimă, distilând bogat sânge oxigenat de ore pe zi, deoarece conținea „vital focul fiinţei Astfel inima, producătoare de energie, predeterminată funcția creierului, adică funcția de răcire dispozitive (După Aristotel, el a fost ajutat în acest sens plămâni ) Poate, în urma mentorului lui Alexandru cel Mare tot vorbim despre inimă, adică despre viață mentală Cum a cucerit creierul, stând în temnița sa de oase? Să luăm în considerare un exemplu Vineri seara într-unul din New York cluburi, domnește ritmul muzicii, enervant și în același timp fascinant Muzica de aici se simte mai mult decât se aude Sclipiri cu laser luminează holul în care se mișcă oamenii Aerul este saturat cu mirosuri de alcool, prăjeli și interzis amestec pentru fumat În colț, iubita părăsită a cuiva plânge Aici informații atât de diferite încât se poate îmbolnăvi din obișnuință cap și vreau să ieși la aer curat fata nefericita te va urma Acesta este un prim exemplu de cât de multă atingere Creierul procesează informații în același timp Fizic extern semnalele și impulsurile emoționale interne pătrund în creier un flux nesfârșit de senzații bătând ca un furtun de incendiu Cluburile de noapte sunt doar o sursă extremă în acest sens stimuli senzoriali Cu toate acestea, chiar mai multe semnale pot fi ne întâlnim pe străzile din Manhattan a doua zi dimineață Aici este creierul ridică claxoane de taxi, covrigei, semafoare, oameni care se grăbesc înainte și înapoi la fel de clar ca muzica și o țigară a fumat aseară Incredibil! Știința creierului abia începe știi cum se întâmplă totul Integrarea senzorială este adesea explicată prin efect McGurk Imaginați-vă că cercetătorii vă arată un videoclip în care o persoană repetă silaba discordantă „ga” Dar anterior au scos scara inițială și au impus una nouă sunet cu silaba „ba” Când vi se solicită să ascultați cântarul cu cu ochii închiși, vei auzi clar „ba” Dar dacă deschizi ochii, creierul recunoaște imediat sunetele „ha” prin mișcarea buzelor, în timp ce cum tot auzi "ba" Neștiind cum să se descurce cu așa ceva caz contradictoriu, creierul găsește o cale de ieșire Majoritatea oamenilor de la vizionarea videoclipului se va auzi silaba „da” Acesta este un compromis între ceea ce auzi și ceea ce vezi, creierul are nevoie de integrare Pentru a verifica acest fapt, nici măcar nu trebuie să fii în laboratoare - du-te doar la film Actori pe ecran a căror conversație o observi nu se vorbește deloc între ei prieten Vocile lor se aud de la difuzoarele amplasate peste tot sala: sunete se aud în spatele tău, aproape, dar nu zboară din gură actori Ochii tăi văd buzele lor mișcându-se și, în același timp așa auzi vorbirea, apoi creierul combină informațiile astfel încât ai crezut că dialogul are loc între oamenii de pe ecran LA împreună, aceste sentimente creează efectul a ceea ce este în fața ta vorbește oamenii, deși în realitate nu este așa Cum sunt integrate sentimentele? Astfel de studii au permis oamenilor de știință să dezvolte o serie de teorii despre integrarea senzorială Pe de o parte, larg gama de idei în acest punct îmi amintește de comportamentul britanicilor soldat în timpul Războiului de Independență Pe de altă parte, ei amintesc și strategia americanilor, care au reușit să învingă inamicul Britanicii, obișnuiți cu bătăliile tradiționale din imensitatea Europei, au fost puternici în centralizare Ofițerul superior a colectat informații din fața câmpului de luptă și a dat comenzi Americanii nu au avut nicio tradiție, așa că au recurs la tactici de gherilă, atunci este să analizeze situația pe teren și să ia decizii înainte întâlniri cu un ofițer superior Imaginează-ți că se trage un foc pe un câmp de luptă verde LA Modelul britanic de percepție a sentimentelor informaționale funcționează separat, trimițând un semnal ofițerului superior (adică creierului) centrii lor senzoriali complexi Numai la ei creierul se compară semnal senzorial cu percepția realității înconjurătoare Urechi auzi împușcătura și generează un raport despre ceea ce s-a întâmplat Ochii văd fum provenit de la pistoale și, după prelucrarea datelor, reprezintă raport vizual al celor întâmplate Nasul miroase a praf de pușcă și face la fel Fiecare dintre organele de simț trimite date ofiter senior Acolo, semnalele sunt legate între ele, creând viziune holistică, iar creierul permite soldaților vorbesc despre experiența lor Acest proces poate fi împărțit în trei etape Etapa : experiența senzorială În această etapă, primim semnale de la realitatea înconjurătoare prin simţuri şi piele şi încercăm să traducem informații externe într-un creier ușor de înțeles limba electrică Etapa : redirecționare După ce informaţia a fost tradusă în limbajul creierului, acesta este trimis în zonele corespunzătoare ale creierului pentru procesare ulterioara Vizual, auditiv, tactil, gustativ iar datele olfactive sunt prelucrate în zone separate Dat mișcarea asigură o conductivitate bună în cea mai mare parte talamus, o structură în formă de ou în centrul „al doilea creier” Etapa : conștientizare Diverse senzații încep să le aducă informație Aceste semnale integrate sunt trimise către complex o zonă a creierului numită centru cortical superior și noi Începem să ne dăm seama ce simțim Cât de repede ești asiguraţi-vă că ultima etapă poate fi atât ascendentă cât şi Descendentă Modelul american de război este complet diferit LA sentimentele ei lucrează împreună de la bun început, oferind sprijin și influențându-se reciproc deja la începutul prelucrării Când ochii și urechile percepe simultan sunetul unei lovituri și fum, instantaneu se compară două impresii Ei percep evenimente în tandem fără a consulta o autoritate superioară în creier observatorul are o imagine a unei împușcături pe câmpul de luptă Etape rămân neschimbate: experiență senzorială, redirecționare, conștientizare Dar pe fiecare dintre ele, „semnale care intră în interacțiunea și influențarea procesării ulterioare a semnalului” Etapa finală (realizarea) nu este începutul integrării, aici atinge punctul culminant Care model este corect? Dovezile științifice susțin al doilea model; nimeni nu știe cu adevărat cum funcționează asta mecanism Aș vrea să cred că sentimentele se ajută reciproc într-un anumit fel Acest capitol se concentrează în principal pe ceea ce se întâmplă după experiența senzorială și redirecționare este există o etapă de conștientizare De sus în jos, de jos în sus Putem vedea importanța ultimului pas dacă luăm în considerare ce se întâmplă dacă este încălcat Pe o notă medicală pacient, dr Richard, Oliver Sacks a subliniat faptul că a pierdut diverse abilități perceptive Dar din punctul de vedere al medicului Richard, era bine Pur și simplu nu a înțeles întotdeauna vede Dacă prietenul său a intrat în cameră și s-a așezat pe un scaun, doctorul Richard nu putea întotdeauna să realizeze că diferitele părți ale corpului aparțineau unei singure persoane Numai când o persoană se ridică de pe scaun, pacientul brusc și-a dat seama că era ceva întreg Când doctorul Richard se uită la fotografie a oamenilor de pe stadion, i-a perceput pe cei care purtau haine de aceeași culoare, într-un fel ca una și nu a observat comune între diferite persoane Și cel mai important, nu putea recunosc semnalele multisenzoriale asociate cu acestea experienţă Acest lucru a fost observabil când doctorul Richard a privit oameni vorbitori Nu a putut să lege mișcarea buzelor om și vorbire sonoră, așa cum i s-au arătat inconsecvenți unul cu celălalt; uneori spunea că era ca „film străin prost dublat” Având în vedere importanța unei percepții holistice a lumii pentru supraviețuire, cercetătorii au studiat această problemă în detaliu s-au întrebat o astfel de întrebare: ce se întâmplă după ce talamusul a făcut propriile responsabilități? Informații împărțite în fragmente în în funcție de simțurile implicate și distribuite în tot creierul, trebuie colectate (în care, de fapt, medicul nu era puternic Richard) Unde și cum sunt transmise datele prin diverse simțuri, unite de creier? La prima întrebare este mai ușor de răspuns decât la a doua Noi stim aia cele mai complexe procese au loc în zona asociativă cortexul cerebral, care acoperă anumite zone creier, inclusiv lobii parietal, temporal și frontal Deși nu pot luați în considerare zonele senzoriale și motorii, ele servesc mai degrabă ca un fel de pod (de unde și numele „asociativ”) Potrivit oamenilor de știință, acestea zonele folosesc atât procesul de sus în jos, cât și de jos în sus percepţie Când semnalele senzoriale sunt procesate pentru tot mai mult nivel înalt de organizare neuronală, încep aceste procese să lucreze împreună Să ne uităm la asta cu un exemplu Potrivit scriitorului englez Somerset Maugham, „există trei reguli pentru a scrie un roman, dar, din păcate, nimeni nu le cunoaște După ce ai citit această frază cu ochii, în cap procesarea în amonte a început sistemul vizual (care discutat mai detaliat în Capitolul ) este un exemplu sistem clasic cu principiu ascendent de funcționare Ca aceasta se întâmplă? Un receptor de semnal care funcționează ca un auditoriu firma percepe stimuli vizuali sub forma de sugestii Auditorii inspectează fiecare element structural fiecare literă a fiecărui cuvânt din fraza lui Maugham și apoi reprezintă raport - concept vizual de litere și cuvinte De exemplu, un arc devine litera „p” și două linii care se intersectează sub o linie dreaptă unghi, - litera „t” Combinații de linii drepte și curbe transforma in cuvinte Informația scrisă conține multe caracteristici ale designului caracterului și să compun un astfel de raport necesită mult efort și timp, așa că cititul este un mod destul de lent de a obține creierul informaţiei Urmează procesarea de sus în jos Se poate compara familiarizarea consiliului de administrație cu raportul auditorilor și discuție ulterioară Se fac o mulțime de comentarii Secțiunile separate sunt analizate din punct de vedere al existenței cunoştinţe De exemplu, consiliul de administrație din capul tău a auzit deja cuvântul „trei” înainte, iar acest cuvânt este asociat cu conceptul de reguli Este posibil ca unii membri ai consiliului să fi auzit chiar de Somerset Maugham, iar amintirea filmului îmi apare în minte „Povara patimilor omenești”[ ], pe care ai urmărit-o când a studiat istoria cinematografiei Informațiile sunt adăugate la matrice date sau excluse din acestea Creierul este în continuă schimbare o serie de informații, dacă se consideră necesar Și o consideră foarte necesar Activitatea de interpretare se încadrează în prerogative proces din aval Astfel, creierul vă informează despre că ești conștient de ceva Având în vedere unicitatea precedentului experiența fiecărei persoane, ca urmare a unei analize de sus în jos se generează diverse interpretări Deși două persoane pot primesc același semnal, conștientizarea lor va fi diferită - gand foarte serios! Nu există nicio garanție că creierul este conștient pace cu siguranță, chiar dacă alte părți ale corpului o fac Deci lumea este plină de sunete, imagini, forme, texturi, gusturi și mirosuri și creierul tinde să o simplifice, încurcând astfel totul și mai mult Pentru procesul de percepție, munca coordonată a unui mare număr de receptori, fiecare dintre care este responsabil pentru un anumit semn senzorial Pentru a menţine bogăţia şi varietate de percepție, sistemul nervos central trebuie să se reducă împreună toți stimulii senzoriali, care se întâmplă prin transmitere semnale electrice prin grupuri ramificate încurcate celule nervoase Drept urmare, în sfârșit devenim conștienți de ceva Supraviețuirea în echipă Potrivit unei lucrări științifice, există mai mult de cincizeci de specii sinestezie Cât de ciudat este că simțurile continuă lucrează împreună, chiar și atunci când „firele” din creier sunt încurcate niste oamenii, percepând lumea din jurul lor cu ochii lor, imediat simți un anumit gust în gură Nu te gândi doar că este salivație banală, ca în cazul în care cuvântul „ciocolată” bomboane prezente Mai degrabă, după ce a citit cuvântul „rai” din carte, dintr-o dată Începi să observi gustul de lămâie Ca urmare a unuia experimentul științific a arătat că chiar dacă o persoană o persoană cu sinestezie nu își poate aminti un cuvânt, poate să simtă gustul în timp ce i se descrie în general cuvântul uitat Aceste datele sugerează că procesarea senzorială este interconectată De aici urmează o nouă regulă a creierului: folosiți mai multe simțuri Acest fenomen poate fi explicat din nou în termeni de dezvoltare evolutivă: în Africa noastră natală de Est, senzorial informațiile nu au fost furnizate secvenţial în timpul dezvoltării anticului persoană La urma urmei, nu existau doar semnale vizuale, ca în filme mute, la care milioane de ani mai târziu au adăugat sunet urmă, apoi mirosuri și textură Când, coborând din copaci, oamenii antici s-au găsit într-o lume multisenzorială, au devenit campioni în cunoștințele sale O serie de studii interesante susțin acest lucru concepte Recent, oamenii de știință au reușit să studieze creierul folosind imagistica prin rezonanță magnetică funcțională Sunt au efectuat următorul experiment: le-au arătat subiecților un videoclip cu persoană care vorbește prin oprirea sunetului Când au urmărit fMRI, ce sa întâmplat cu creierul, sa dovedit că zona responsabil pentru procesarea sunetului – cortexul auditiv – de asemenea stimulat de parcă persoana ar fi auzit sunete În cazul în care un subiectul a văzut un om care a construit pur și simplu mine, atunci cortexul auditiv nu a fost implicat Potrivit semnal vizual la sunete Desigur, gama vizuală afectează stimul auditiv, chiar și atunci când sunetul este oprit Într-un alt experiment realizat cam la același timp, lângă mâinile subiectului, înarmat cu un tactil stimulant, au fost scurte sclipiri de lumină Uneori cercetătorii au activat stimulatorul cu un fulger de lumină, dar nu au făcut-o mereu Și indiferent de câte ori au făcut-o, cortexul vizual creierul a devenit întotdeauna maxim activ ca răspuns la stimul tactil De fapt, sistemul vizual a fost pornit prin tactil Acest efect se numește multimodal întăriri Multe simțuri afectează și capacitatea de a recunoaște stimuli Majoritatea oamenilor, de exemplu, reacționează prost la luminile pâlpâitoare, mai ales dacă intensitatea focarelor scade treptat Oamenii de știință au decis să investigheze rezistența unei persoane la acest lucru stimuli, dar însoțiți de sunet Prezența sunetului rândul, de fapt, a schimbat situația Subiecții au afirmat că capacitatea lor de a tolera lumina pâlpâitoare este mai mare decât în mod normal dacă sunetul este activat Un rezultat similar a fost demonstrat de mecanismul de integrare creier Având în vedere că într-un mediu multisenzorial, creierul dobândit noi abilități, se poate presupune că capacitatea de a învățarea este optimizată într-un astfel de mediu Sau poate antrenamente este mai puțin eficient într-un mediu monosenzor aceasta într-adevăr, și afectează direct studiul și munca Legatura cu invatarea În studiul efectelor complexe ale stimulilor senzoriali asupra Psihologul cognitiv Richard Mayer a contribuit probabil mult contribuție mai semnificativă decât oricine altcineva Zâmbetul lui radiază megawați, iar capul arată ca un ou (deși un ou foarte inteligent) Experimentul lui Mayer este destul de simplu: cercetătorul a împărțit participanții în trei grupuri Primul și al doilea grup au primit informații folosind un singur organ de simț (de exemplu, auzul sau vederea), iar al treilea - cu ajutorul a două organe percepţie Grupurile care lucrează într-un mediu multi-senzor sunt întotdeauna demonstrează rezultate mai bune decât cei care au primit informații doar pe un canal Ele reproduc informațiile cu mai multă acuratețe Lor percepția este mai detaliată și, după cum arată rezultatele, primite douăzeci de ani mai târziu, informația este mai bine amintită Se îmbunătățește și capacitatea de a rezolva probleme Unul dintre cercetările au arătat că prezentarea multisenzorială este de două ori mai mare crește numărul de soluții creative privind monosenzor Într-un alt studiu, rezultatul a fost cu la sută mai mare! Stimulii multisenzoriali au si beneficii fizice Mușchii noștri reacționează mai repede la ele, pragul crește recunoașterea stimulilor, ochii percep vizual informație Și nu este doar combinația dintre vizual și sunet percepţie Dacă indiciile tactile sunt combinate cu indiciile vizuale, antrenamentul este cu % mai eficient decât rezultatul cu simţ pur tactil Îmbunătățire similară observată când se modifică reprezentarea monosenzorială informație Uneori, acest fenomen este numit suplimentar integrare Cu alte cuvinte, un impact pozitiv percepția multisenzorială în general este mult mai mare decât totalul influența percepției de către organele de simț individuale Acest fenomen se datorează diverselor motive, iar majoritatea asociat cu memoria de lucru După cum știți, memorie de lucru numit pe termen scurt, este un mecanism complex, stocarea informațiilor pentru o perioadă scurtă de timp timp De asemenea, știi că este foarte important pentru învățare și muncă, deoarece depinde în mare măsură dacă înveți ceea ce studiezi Toate argumentele în favoarea învățării multisenzoriale percepțiile includ un punct contra-intuitiv: informatii suplimentare primite la momentul antrenamentului face invatarea este mai usoara S-ar părea că a afirma așa ceva este la fel ca spune că dacă porți două rucsacuri grele în loc de unul, atunci urcă pe deal mai repede Proces de prelucrare „atentă” informațiile pe care le-am discutat în secțiunea care descrie funcționarea memoriei de scurtă durată De fapt, el este prelucrarea extracognitivă a informațiilor scopul integrării materialelor noi cu cele existente cunoştinţe Desigur, percepția multisenzorială este mai puternică detaliat Poate de aceea este atât de eficient? Richard Meyer crede că așa este - și împreună cu el mulți alți oameni de știință, mizând mai mult pe procesele de recunoaştere şi redare Un alt caz de sinestezie confirmă acest punct de vedere Amintește-ți despre abilitățile uimitoare ale lui Solomon Shereshevsky? Ar putea repetă fără greșeală (înainte și înapoi) șaptezeci cuvinte, ascultându-le o dată, apoi, cincisprezece ani mai târziu, din nou reproduce aceeași listă de cuvinte fără erori La Shereshevsky au fost observate diverse abateri mentale de la normă - de exemplu, simțea ce culori erau reci și care erau calde (Cu toate acestea, aceasta este o apariție comună ) În plus, numărul „ ” i s-a părut un om mândru, bine făcut, iar silueta „ ” - o persoană cu picioarele umflate (Acum, asta este o raritate ) Unele dintre reprezentările sale semănau cu halucinații: „Odată am fost să cumpăr înghețată Apropiindu-mă de vânzătoare, eu a întrebat ce fel de desert are "Gheata de fructe" - a raspuns ea, dar pe un ton atât de mare încât, se părea, cărbuni tocmai i-au căzut din gură, frasin negru Și nu m-am putut decide să cumpăr înghețată după un astfel de răspuns ” Desigur, Shereshevsky se află în lumea sa spirituală; subiecte nu mai puţin prin exemplul său demonstrează principiul general Oameni, persoanele cu sinestezie dau adesea același răspuns la o întrebare Cât de utile sunt informațiile suplimentare? Se pare că ea ajută la reamintire Având în vedere acest consens, cercetătorii s-a gândit ani de zile dacă există o legătură între sinestezie şi superputeri mentale Și o astfel de relație există Persoanele cu sinestezie au de obicei o abilitate specială - memoria fotografică, de exemplu Cei mai mulți dintre ei susțin că această experiență ciudată este foarte plăcută și poate promovează formarea memoriei (mulțumită dopaminei) Regulă pentru toți ceilalți După zece ani de muncă, Mayer a formulat un set de reguli redarea multor media prin link-ul disponibil cunoștințe despre memoria de lucru cu propriul empiric rezultatele învățării și modul în care acestea afectează procesul de învățare Scurt Să enumerăm cinci dintre ele Principiul reprezentării complexe a unei vederi multiple informație: informațiile ar trebui prezentate nu numai în formă verbală, dar și ilustrată cu imagini Principiul continuității în timp: relevant trebuie prezentate date verbale și ilustrații simultan, nu secvenţial Principiul proximității: adecvat formele de cuvinte și ilustrațiile ar trebui să fie așezate una lângă alta și nu pe pagini sau diapozitive diferite Principiul consistenței: materialul străin este mai bun exclude Principiul modalității: folosiți animația împreună cu Povestirea este mai eficientă decât animația și textul de pe ecran Deși aceste principii sunt aplicabile în practică, ele privesc combinații de percepție prin două simțuri: auzul și văzul Cu toate acestea, o persoană are încă trei sisteme senzoriale, care sunt de asemenea contribuie la procesul de învățare Luați în considerare, de exemplu, povestea lui veteran de luptă care ar putea spune ce se întâmplă, numai cu ajutorul mirosului miroase Mi s-a spus odată o poveste despre un bărbat care a renunțat facultatea de medicină din cauza nasului său Pentru a înțelege ce s-a întâmplat, trebuie să știți ceva despre mirosuri în operație - ei bine, sau ucideți cineva Pentru simțul mirosului, zona de intervenție chirurgicală reprezintă o anumită experiență În timpul operației, de obicei vasele de sânge sunt tăiate Pentru ca sângele să nu interfereze operatii, chirurgii folosesc cauterizarea cu un instrument fierbinte, ca fier de lipit, care se aplică direct pe locul inciziei Și apoi camera se umple de mirosul acru de carne arsă La fel mirosul este prezent în locurile de operațiuni militare student la medicină Institute, eroul istoriei noastre, a participat la războiul din Vietnam După ce s-a întors acasă, nu a experimentat niciuna tulburări psihice sau stres post-traumatic El a devenit un student de succes în ultimul an la medicină și a început o carieră în chirurgie Într-o zi, îmbrăcând halat chirurgical, simțea mirosul de carne arsă Acest miros i-a declanșat în creier amintiri ale unei lupte cu inamicul, pe care el împușcat în cap și a revenit la momentul în care primul soldatul a încercat multă vreme să uite Amintirea tocmai l-a rupt LA în lacrimi a fugit din sala de operație; a auzit ciudat sunet de gâlgâit emis de o persoană pe moarte, precum și zgomot elicoptere În timpul acelei zile, el a experimentat din nou acel îngrozitor experiență, iar mai târziu a început să-și amintească alte evenimente teribile Prin saptamana tanarul a renuntat la cariera de chirurg Această poveste confirmă ceea ce se știe de mult Cercetători: Mirosul este strâns legat de memorie Acest fenomen numit efectul Proust Scriitorul francez Marcel Proust autor al seriei de romane „În căutarea timpului pierdut”, în a sa epopeea semi-autobiografică a demonstrat indirect legătura dintre mirosuri și amintiri Experimentul standard a făcut posibilă stabilirea proprietăți neobișnuite ale mirosurilor și efectul lor asupra îmbunătățirii redare Două grupuri de subiecți după vizionarea filmului s-a oferit să susțină testul în laborator Grupul de control era într-o cameră normală și tocmai făcea un test și experimental - a efectuat testul într-o cameră care mirosea a floricele În ceea ce privește volumul și acuratețea reproducerii datelor, rezultatele au fost sunt pur și simplu incomparabile Grupuri experimentale de două ori mai precise informații reproduse decât controale Unii oameni de știință confirmă îmbunătățirea rezultatelor cu la sută, altele - cu zece De ce un astfel de decalaj, te întrebi? Pentru că rezultatul depinde de ce memorie este folosită pentru redare informație De exemplu, cercetătorii au descoperit că este cert tipurile de memorie sunt foarte sensibile la mirosuri, iar unele, dimpotrivă, indiferent la ei Parfumurile își fac treaba bună când subiecții își amintesc detaliile emoționale ale amintirilor, ca studentul nostru la medicină, sau autobiografică amintiri Cele mai bune rezultate se obțin atunci când mirosuri adecvate Experiența filmului a demonstrat rezultate diferite cu mirosul de benzină cameră și aroma floricelelor Cu toate acestea, mirosul nu are același efect asupra verbală memorie În acest caz, un rezultat bun poate fi obținut dacă înainte la începutul experimentului, subiecții vor fi emoțional Emoționat - asta înseamnă de obicei expunere la stres (De aceasta motiv pentru care arăta un film despre ritul circumciziei în rândul tinerilor australieni nativii este o metodă preferată a experimentatorilor ) Recent studiile au arătat că mirosul poate contribui la recuperarea memoriei verbale în timpul somnului Nu pentru asta De ce există fenomenul Proust? De ce se trezește mirosul memorie? Pentru a înțelege acest lucru, trebuie să știm mai multe despre modul în care mirosurile afectează creierul Un mănunchi este situat direct în zona dintre ochi neuroni de mărimea unui timbru poștal sau nervul olfactiv Percepția primară a informațiilor olfactive are loc în zona cea mai apropiată de fluxul de aer inhalat, care numit epiteliu olfactiv Când inhalați molecule de aromă, sau agenți biochimici pătrund în cavitatea nazală acoperită cu strat de mucus, și irită receptorii olfactivi, care punctat cu nervii epiteliului olfactiv Receptorii recunosc multe molecule În același timp, neuronii încep să se lumineze, iar tu simte aroma Restul analizei continuă în creier Celulele nervoase implicate ale epiteliului olfactiv comunică, ca adolescenții care trimit mesaje, cu un grup celulele nervoase situate direct deasupra lor, in bulb olfactiv Aceste celule nervoase ajută la sortare semnale transmise de epiteliu Apoi începe distracția Toate celelalte părți ale atingerii sistemele în acest moment trimit un semnal către talamus pentru a cere permisiunea de a conecta restul creierului, inclusiv superior departamentele în care are loc conștientizarea Nervii nu transportă informații despre miros Ca și coroba șefului statului, semnalul mirosul trece prin talamus și ajunge la destinație în creier - iar intervenția intermediarilor este inacceptabilă aici Una dintre destinații este amigdala; exact în asta moment, de altfel, se declanșează efectul Proust Probabil vă amintiți că amigdala controlează nu numai formarea emoțională experiență, dar și amintiri despre ea Deoarece mirosul stimulează acest lucru zonă, evocă amintiri ale emoțiilor Mirosul trece cortexul prepiriform la cortexul orbitofrontal – și această zonă creierul este implicat în luarea deciziilor Deci mirosul se joacă un rol important în luarea deciziilor Semnalele de miros sunt atât de grăbite să facă astfel încât celulele receptorii olfactivi nici măcar nu sunt protejați de nicio barieră Acest sunt diferiți de alți receptori din corpul uman De exemplu, receptorii vizuali ai retinei sunt protejați de cornee, auditiv – membrană timpanică Singura protecție receptorii olfactivi sunt mucusul nazal, altfel ar fi mereu în contact direct cu aerul Idei Fără îndoială, numeroase semnale percepute de diverse organele de simț, promovează învățarea Ele accelerează reacția îmbunătăți acuratețea, îmbunătăți percepția stimulului și codificarea în momentul invatarii Cu toate acestea, în sălile de clasă și în sălile de clasă, încă nu o facem utilizați aceste beneficii Am câteva idei despre cum se poate face Lecții multisenzoriale După cum am învățat în capitolul , începutul unei lecții este de mare importanță pentru demararea procesului de gândire În acest moment studenții acordă automat o atenție deosebită profesorului Dacă aceasta timp critic pentru a implica toate sistemele senzoriale percepția, atenția în ansamblu va rămâne În capitolul , ne-am uitat la modul în care repetarea informațiilor la intervale ajută stabiliza memoria Dacă, la prima întâlnire informații pentru a utiliza experiența multisenzorială și mai departe repetați nu numai informațiile în sine, ci și modul în care sunt prezentate? Să presupunem că prima cunoștință poate fi vizuală, a doua - sunet, următorul - kinestezic Va fi varietate codificare pentru a ajuta la reținerea atenției în realitate conditii? Va crește eficiența repetiției? Să încetăm să ne neglijăm sentimentele Ne-am asigurat deja că senzațiile și mirosurile tactile au o contribuție deosebită la proces învăţare Deci poate ar trebui să le folosim la cursuri, să zicem combinate cu metodele tradiționale de predare? Va da un rezultat pozitiv? Potrivit unui studiu, percepția mirosurilor în timpul somnului îmbunătățește consolidarea memoriei verbale Un experiment minunat a fost realizat folosind un joc de cărți, iar acum eu în mod regulat O joc cu fiii mei Veți avea nevoie de un pachet de de cărți cu înfățișând de perechi de animale - am achiziționat o astfel de punte muzeu Întoarceți cărțile cu fața în jos și începeți să alegeți două carduri potrivite De fapt, acesta este testul memorie verbală Cel care adună perechi de cărți câștigă În timpul experimentului, grupul de control a jucat acest joc în condiții normale și experimentale - într-o cameră cu parfum de trandafiri Apoi toată lumea s-a culcat Somnul grupului de control nu este nimic îngrijorat Când grupul experimental a adormit, camera plin de parfum de trandafiri După a doua zi subiectii s-au trezit, au trecut test de memorie chibrituri Membrii grupului de control au dat la sută răspunsuri corecte Rezultatul grupului experimental - la sută Experimentele de cartografiere a creierului confirmă activarea hipocampului Este posibil ca mirosul să se îmbunătățească redare în timp ce salvează amintiri în timpul somnului Cu pretenții mari, unii părinți ar da orice astfel încât copiii lor își vor crește performanța școlară cu la sută Gândi, mulți directori ar aprecia și un astfel de avantaj demnitate în fața acționarilor în cauză Branding senzorial Potrivit scriitoarei Judith Wjorst, „spărgerea unui baton de ciocolată în patru părți și mănâncă doar una - asta este puterea Desigur, ea vorbea despre puterea de voință Acesta este un apel la puterea emoției incitarea la actiune Exact asta fac emoțiile: ele stimulează motivare În capitolul , am văzut cum sunt folosite emoțiile creierul ca material pentru un studiu mai detaliat Pentru că mirosul stimulează zona creierului responsabilă de formarea emoțiilor și amintiri, antreprenorii ar trebui să aibă o întrebare: poate Mirosul, care influențează motivația, promovează vânzările? O companie, în timp ce efectua un studiu privind efectele mirosurilor asupra fluxul de lucru a fost uimitor aromă de ciocolată, provenind de la automat, a crescut vânzările batoane de ciocolată cu la sută Iată motivația! Companie a instalat, de asemenea, un generator de miros de vafe lângă magazin, unde s-a vândut înghețată (a fost amplasată în interiorul unui mare hotel și a fost greu de găsit) Vânzările au crescut cu la sută Ca urmare, termenul „aroma- anunț" Bun venit în lumea brandingului tactil Industrie deja învățat cum să folosească percepția senzorială umană în lor scopuri, iar locul principal aici este dat mirosurilor La conducere experiment într-un magazin de îmbrăcăminte, cercetătorii au umplut departamentul produse pentru femei cu un parfum ușor de vanilie, ceea ce este foarte popular printre sexul frumos În departamentul de mărfuri bărbați, ei răspândesc parfumul trandafirului marocan - un plăcut un parfum de miere care a fost testat pe bărbați Și a obținut rezultate uimitoare La aplicarea parfumurilor vânzările s-au dublat în ambele departamente Când aromele locuri schimbate - vanilia a fost folosită în departamentul pentru bărbați și a crescut - la femei - vânzările au revenit la niveluri normale Ce concluzie? Aromele produc efectul dorit dacă sunt folosite într-un mod special „Nu poți folosi doar un miros plăcut în speranța că va funcționa, spune omul de știință Eric Spangenberg, lucrează în acest domeniu „Trebuie să aibă dreptate ” Angajații Starbucks, de exemplu, nici măcar nu au voie folosește parfum în timpul orelor de lucru, deoarece le au mirosul se amestecă cu aroma cafelei, care ar trebui să atragă potențiali clienți Specialiştii în marketing recomandă utilizarea parfumurilor pentru diferențierea mărcii: în primul rând, mirosul trebuie combinat cu așteptările și nevoile pieței țintă Aroma placuta de cafea îi va aminti directorului ocupat de confortul acasă și va deveni o invitație la relaxare după terminarea lucrului În al doilea rând, aroma ar trebui să reflecte personalitatea produsului Prospețimea pădurii sau mirosul sărat al plajei, spre deosebire de notele de vanilie, mai probabil totul, va trezi o sete de aventură într-un potențial cumpărător SUV cu tracțiune integrală Nu uita de efectul Proust: Mirosul aduce amintiri Miroase la serviciu (nu de la frigider) Care este rolul instruirii în situația de muncă? predare o experienta mi-a dat două idei Citirea unui curs de biologie moleculară ingineri, am decis să fac un experiment „proustian” (Aceasta nu nu a fost nimic deosebit, doar o mică anchetă; comun sondaj informal ) De fiecare dată, explicând ce sunt enzimele (ARN polimerază II), am pulverizat parfum Brut în public Am explicat același material într-o altă clasă, dar nu a făcut-o parfum folosit Apoi am decis să verific ce se întâmplă dacă presărați aromă în ambele clase De fiecare dată efectuând acest lucru experiment, am obtinut acelasi rezultat elevi, expus la miros în timpul antrenamentului, mai bine învățat despre enzime: uneori semnele lor erau mult mai mari Acest lucru m-a făcut să mă gândesc cum ar trebui companiile prezentați-vă produsul clienților - oricare, de la software furnizarea de servicii de reparare a aeronavelor Pentru financiar din motive, timpul alocat antrenamentelor este limitat, iar în acestea încercarea de a înghesui cât mai multe informații posibil; la sută din este uitat a doua zi (După cum știți deja, verbal informațiile sunt șterse din memorie deja în primele ore de la finalizare învăţare ) Ce-ar fi dacă profesorii, ca mine, ar începe să aplice în procesul de învățare a mirosurilor? Poți chiar să încerci să influențezi în acest fel asupra elevilor în timpul somnului Mirosul le va face asocieri cu experiențele personale acumulate în timpul antrenamentului și promovează percepția intensivă a informațiilor După oră, elevii (să presupunem că învață cum să repare motoarele de aeronave) sunt returnate companiei, iar două săptămâni mai târziu intră într-o cameră plină de motoare sparte care trebuie să fie reparație Cei mai mulți dintre ei au uitat deja în ce au învățat timpul de antrenament intensiv, iar acum trebuie să se reconsidere notele tale Dacă apare repetarea cu ajutorul parfumului, pe care le-au auzit în timpul antrenamentului, vă va ajuta? activitate mentala? Și dacă reparația și în atelier va avea loc într-o cameră parfumată? Cred că este impactul poate contribui la o funcționare eficientă și poate reduce numărul de erori Absurd? Poate Este nevoie de ceva efort pentru a distingeți învățarea dependentă de context (amintiți-vă de scafandrii din capitolul ) de la cu adevărat multisenzorial Dar este un pas spre înțelegere ce fel de mediu de învățare depășește standardul prezentarea vizuală și audio a informațiilor Astfel de posibilitatea trebuie studiată cu atenție de oamenii de știință implicați în cercetarea creierului, educatori și antreprenori rezumat Percepem informații despre eveniment cu ajutorul simțurilor, traducem în semnale electrice care sunt trimise în anumite zone ale creierului, astfel încât el reconstituie tabloul de ansamblu în fragmente Când decideți cum să combinați semnalele, creierul se bazează parțial pe experiența anterioară, așa că doi oameni percep același lucru în mod diferit eveniment Simțurile noastre lucrează împreună - vederea afectează auzul, de exemplu, etc , - prin urmare, învățăm mai bine atunci când sunt stimulate mai multe simțuri simultan Mirosul are capacitatea de a readuce amintiri Evident că se întâmplă deoarece semnalele olfactive (impulsurile nervoase) sunt analizate în acea zonă creierul, care este implicat în formarea emoțiilor și a motivației Și emoțiile cunoscut a fi strâns legat de memorie Regula # Vederea este mai importantă decât alte organe senzoriale Nu vedem cu ochii Vedem cu creierul La Pentru a dovedi, vă voi povesti despre un grup de de iubitori de vin Omule, nu obişnuit cu terminologia degustătorilor de vinuri, destinat pentru a descrie băutura, pare pretențios și amintește de cum psihologii își descriu pacienții ("Agresiv versatilitatea gustului cu o notă subtilă de timiditate "- această frază I auzit odată la o degustare de vinuri unde am mers din greșeală invitat și de unde m-am grăbit să plec, murind de râs ) Cu toate acestea, profesioniștii iau aceste cuvinte foarte în serios Există definiții speciale separat pentru alb și pentru roșu vinuri care nu încurcă niciodată Având în vedere că percepția poate foarte diferit, mereu m-am întrebat dacă degustătorii ar putea fii obiectiv Aparent, această întrebare a interesat grupul cercetători din Europa S-au cufundat într-o lume necunoscută degustări la Universitatea din Bordeaux pentru a experimenta Colorarea vinului alb în roșu cu o substanță care nu având miros și gust, au invitat profesioniști să evalueze băutură Cum vor descrie ei vinul, bazându-se doar pe vedere? Receptorii lor subtili vor detecta trucul sau simțul mirosului le va eșua? A doua presupunere s-a dovedit a fi corectă Pentru a descrie colorat vinuri albe, toți degustătorii au folosit terminologia conceput pentru vinuri roșii Probabil viziunea dominată mai presus de toate celelalte simturi rafinate Pentru comunitatea științifică, rezultatele experimentului au fost semnificativ Cercetători profesioniști au publicat articole intitulate „Smell Color” și „The Nose Feels What It Sees” ochi" Publicațiile științifice de prestigiu au suportat-o, dar în ochii lui oamenii de știință au aprins o lumină îndrăzneață Aceste concluzii reflectă esența regulile creierului, pe care acest capitol este dedicat descrierii vizual percepția nu numai că ajută la cunoașterea lumii, ci domină în toate celelalte moduri Să aflăm cum se întâmplă Familia de la Hollywood Se pare că o persoană vede cu creierul Aceasta este poziția cheie înșelător de simplu, așa cum arată ani de cercetare Gândind asta a înțelege cum funcționează vederea este destul de simplu, ne înșelim Pe chiar în prima etapă, undele luminoase interacționează cu corneea, sau stratul exterior al ochiului Apoi trece lumina aparat de refracție a luminii, care constă dintr-un sistem de lentile, unde focalizarea are loc și este percepută de retină, adică învelișul interior al ochiului, situat în periferia acestuia părți Ca urmare, sunt generate semnale electrice, care trimis la sistemul nervos central Apoi creierul interpretează informațiile electrice și, în sfârșit, noi intelegem ce vedem Acest uimitor sută la sută de încredere procesul are loc fără eforturile noastre și asigură acuratețe ideea a ceea ce avem în fața noastră - așa reprezentăm activitatea sistemului vizual Cu toate acestea, ultima presupunere absolut nu este adevărat De fapt, totul este mult mai complicat și este puțin probabil ca în acest caz să obținem un exact ideea despre lume Mulți cred că sistemul vizual funcționează pe principiul unei camere care colectează și prelucrează brute informații vizuale din lumea exterioară Descrierea de mai sus a procesului de viziune dezvăluie mai degrabă funcția ochiului și chiar și atunci nu exact De fapt, știm lumea înconjurătoare, formând un creier atent gândit ideea cu ce ne confruntăm În opinia noastră, informații precum culoarea, textura, mișcarea, adâncimea și forma, procesate de diferite părți ale creierului, iar departamentele sale superioare dau sens semnalelor primite, rezultând percepţia vizuală Acest proces amintind de pașii discutați în capitolul multisenzorial percepție: experiență senzorială directă, redirecționare și conștientizarea în tipare ascendente și descendente Nevoie modificarea afirmației anterioare devine clară Noi stim acea analiză vizuală începe în momentul în care intră lumina pe retină Anterior, se credea că ciocnirea are loc mecanic: fotonii acţionează asupra neuronilor retinieni, care dă naştere unui semnal electric, care apoi merge la părțile corespunzătoare ale creierului Un complex procesul de conștientizare are loc mai târziu, în adâncurile creierului nostru Unele dovezi sugerează că acesta nu este un dar simplist interpretare greșită a ceea ce se întâmplă Acționând ca o antenă pasivă, retina procesează rapid semnale electrice înainte de a le trimite către „centrul de control zboruri ” Celule nervoase speciale situate în adâncime straturile retinei, interpretează urmele de fotoni percepuți, ei adună episoade ale „filmului” din ele și apoi le trimit la vedere a creierului Parcă aici, în retină, minuscul echipele de filmare ale lui Martin Scorsese[ ] Aceste filme se numesc „urme” Și în parte conțin anumite caracteristicile mediului vizual Pe una dintre piste, de exemplu, a înregistrat un film care s-ar putea numi „Meeting the eye with structura " Aici sunt stocate doar informații despre margini și margini Un alt film se poate numi „Întâlnirea cu privirea cu mișcarea” – despre procesarea mișcărilor obiectului (și adesea a direcției de mișcare) Mai mult un film se poate numi „Întâlnirea cu ochiul cu umbrele” În același timp, retina poate juca douăsprezece astfel de înregistrează și trimite interpretări ale caracteristicilor individuale, în câmpul vizual Această ipoteză este foarte surprinzătoare Conform unei versiuni similare, puteți viziona un film la televizor deoarece zeci de regizori amatori independenți a ocupat un canal de televiziune și a creat și difuzat un film, pe care îl urmărești Fluxul mental Filmele curg prin nervul optic și intră în talamusul este acea structură în formă de ou din inima creierului nostru, acționând ca un centru de distribuție pentru diverse senzatii Dacă comparăm fluxul de informații vizuale cu un mare râu zgomotos, atunci talamusul este delta râului După informare părăsește talamusul, este împărțit în căi neuronale Probabil, mii de fluxuri neuronale mici transportă fragmente din original date mai departe în creier Informațiile sunt fuzionate în situat în partea occipitală a cortexului vizual Se întâmplă aici prelucrarea informatiei vizuale Pune mâna pe ceafă Acum mâna ta este la un centimetru de zona creierului, care în în prezent vă permite să vedeți această pagină Din vizual scoarță sunteți despărțiți doar de un centimetru Cortexul vizual este o zonă mare punctată cu neuronii, prin anumite conexiuni dintre care trec diferite fluxuri de informații Mii de conexiuni neuronale îndeplini diverse funcții Unii, de exemplu, reacţionează exclusiv pe linii diagonale, chiar și pe anumite linii diagonale (o zonă răspunde liniilor înclinate la un unghi de de grade, celălalt - pe linii situate la un unghi de grade) Unii procesează doar informații despre culoare semnal vizual; altele sunt despre granițe; a treia este despre mișcare Deteriorarea zonei care procesează informații despre mișcare, va duce la tulburări neobișnuite – incapacitatea de a realiza asta obiectele în mișcare se mișcă de fapt Ceea ce este foarte periculos, așa cum arată cazul unei elvețiene pe nume Herte În general Herte avea vedere normală Putea numi obiecte la vedere; am cunoscut oameni - și rude și străini; Citeste ziare Dar dacă se uita la galopul de peste câmp un cal sau un camion care se mișca pe autostradă nu vedea mișcare Înaintea ei păreau statice, instantanee ale obiectului Gerte nu a perceput mișcare continuă, nu și-a dat seama schimbarea locației unui obiect Nu a existat pentru ea nicio mișcare Gerte a început să-i fie frică să traverseze strada Lume, format din instantanee, nu i-a dat capacitatea de a determina viteza mișcarea și amplasarea vehiculului Ea nu știa că mașinile se mișcă și cu atât mai mult se mișcă în direcția ei (deși ea a recunoscut mașinile și plăcuțele lor de înmatriculare) Herte a susținut chiar că conversația cu față în față pentru ea este la fel ca o conversație despre telefon Ea nu a observat schimbarea expresiei feței interlocutorului în comunicare directă Ea nu a văzut niciunul schimbări Prin exemplul său, Herte confirmă structura modulară procesare vizuală Totuși, nu este vorba doar despre mișcare Mii de fluxuri care tind spre cortexul vizual permit procesează proprietățile individuale ale informațiilor primite despre obiecte Și dacă pe această prelucrare vizuală a datelor la sfârşit, am percepe lumea ca fiind dezorganizată o revoltă ca a lui Picasso este ca un coșmar țesut din obiecte fragmentate, infinitate de tranziții de culoare, linii ciudate, neconectate Cu toate acestea, nu este cazul, deoarece procesul continuă Când câmpul vizual împărțit în fragmente, creierul decide să se reasambla informații împrăștiate Afluenți separați încep să se unească, combinarea datelor, compararea rezultatelor și trimiterea datelor de analiză centru cortical superior, unde s-au încurcat fără speranță informaţii din surse diferite şi la un nivel şi mai complex se integrează Sunt transmise informații vizuale suplimentare de-a lungul a două căi vizuale Una dintre ele se numește ventral, ea oferă recunoașterea formei și reprezentarea obiectelor Al doilea, dorsal, este asociat cu recunoașterea poziţia obiectului în spațiu și mișcare „Zona asociativă” prevede integrarea semnalelor – aici sunt reunite Și omul vede orice Astfel viziunea nu este numai o fotografie este un proces mult mai complex și în mai multe etape, decât fotografia Cercetătorii nu au ajuns încă de acord cu privire la dacă de ce există o fragmentare și unificare a percepute repere vizuale Procesele complexe, cum ar fi vederea, sunt greu de înțeles Noi credem că aparatul vizual în fiecare minut ne servește cu fidelitate, oferind o acuratețe sută la sută a ideilor despre mediu lumea De ce? Pentru că creierul nostru insistă să ajute pentru a crea o imagine a realității cognoscibile Această tendință poate explicați cu două exemple Prima se referă la oamenii care văd polițistul mic care nu este acolo și al doilea este conectat la un activ percepția cămilă Cămile și polițiști Poate veți crede că autorul este deja beat, deoarece susține că totul halucinăm în mod activ Dar acest lucru este adevărat Chiar acum, pe măsură ce citești cartea, devii conștient de părți pagini care nu există și asta, dragă prietene, este o halucinație Acum voi demonstra că creierului îi place să manipuleze faptele și nu se potrivesc la suta din informatiile care da-i ochi Semnalele vizuale își încep călătoria către adâncurile creierului din o zonă specială a retinei ochiului - în această zonă neobișnuită nu există celule care să ofere percepție vizuală Ea este numit punct orb Ai văzut vreodată două negre? pete din câmpul vizual care nu au dispărut niciodată? Acestea sunt zone Dar creierul, apelând la trucuri, corectează imaginea Când semnalele sunt trimise către cortexul vizual, creierul recunoaște prezența petelor și ia o decizie extraordinară El analizează vizualul informații pe o rază de de grade în jurul locului și calculează asta, cel mai probabil, în acest loc poate fi Apoi, ca editor grafic de pe computer, completează acest loc aceasta proces de umplere, dar ar putea fi numit și fals Unii cred că creierul pur și simplu ignoră defectul informații vizuale, în loc să calculeze ceea ce nu este suficient În orice caz, se dovedește că nu primim sută la sută prezentare corectă Deci creierul are un sistem independent de procesare vizuală semnale Dovada acestui lucru poate fi un vis pe care tu văzut aseară Dar cât de înșelător este acest sistem, poate fi înțeles prin exemplul unui fenomen cunoscut sub numele de sindrom Charles Bonn Această tulburare afectează milioane de oameni Adevăr, mulți dintre ei nu o raportează și pot acționa dreapta Persoanele cu acest sindrom sunt capabile să vadă lucruri care nu chiar, ca și cum un mecanism din creierul lor ar fi stricat umplerea punctelor moarte Unii dintre ei observă brusc articole de uz casnic de zi cu zi sau străini, luând masa cu ei la aceeași masă Neurolog Vilayanur Ramachandran a descris un caz din practica sa: pacientul lui brusc a început să vadă doi polițiști minusculi mișcându-se pe podea, escortând un criminal și mai mic într-o dubă de dimensiunea unei cutii de chibrituri Alți pacienți au afirmat că vezi îngeri, capre în haine, clovni, care romane și spiriduși Viziunile apar adesea seara și de obicei Pe termen scurt Cel mai adesea afectează generația mai în vârstă, în mai ales persoanele care au avut anterior vreo deficiență de vedere De asemenea, este surprinzător că majoritatea dintre ei știu asta în realitatea obiectelor pe care le văd nu există Dar nimeni știe de ce se întâmplă Și acesta este doar un exemplu al rolului semnificativ al creierului în experiența noastră vizuală Nu fiind doar o cameră, creierul analizează în mod activ informațiile furnizate de ochi, trecându-l printr-o serie de filtre și apoi reconstruind ce el crede că vede — sau ceea ce crede că ar trebui să vadă Dar misterul creierului nu este încă pe deplin dezvăluit Nu numai percepția lucruri inexistente, dar și construcția de informații false se întâmplă conform regulilor Experiența anterioară joacă un rol important în pe care creierul ne permite să vedem, iar presupunerile lui au impact semnificativ asupra percepției vizuale Să aruncăm o privire la asta întrebare mai detaliată Din cele mai vechi timpuri, oamenii s-au întrebat de ce oferă doi ochi viziune holistică Dacă ochiul stâng vede o cămilă şi ochiul drept vede o cămilă, de ce nu vedem noi două cămile? Să încercăm să aflăm printr-un experiment Închide ochiul stâng și întinde brațul stâng înainte Ridicați degetul arătător în sus ca și cum ați arăta spre cer Lăsați mâna stângă în această poziție, în timp ce dreapta tine la centimetri distanta de fata ta Acum ridică degetul arătător drept în sus, arătând spre cer Fără a deschide ochii, plasați degetul arătător drept astfel încât să fie lângă stânga Acum deschide repede stânga și închide ochiul drept Repetați de mai multe ori Dacă poziționați corect mâinile, atunci degetul drept o va face mutați dintr-o parte în alta în raport cu stânga Cand tu deschide ambii ochi, mișcarea se va opri Acest mic experimentul demonstrează că două obiecte în moduri diferite percepută de retina fiecărui ochi și, de asemenea, confirmă acest lucru ambii ochi, lucrând împreună, oferă creierului suficient informație pentru a percepe realitatea fără „sărituri” De ce vedem o singură cămilă? De ce vedem ambele mâini fără „sărituri”? Creierul combină informații provenind din ambii ochi Produce o cantitate enormă calcule și apoi oferă cea mai bună presupunere Și asta într-adevăr doar o presupunere Este imposibil să demonstrezi asta creierul știe de fapt unde sunt obiectele Mai degrabă el își imaginează cum ar putea arăta lucrurile și apoi, plecând de la adevăr, reprezintă imaginea in orice caz nu percepi imaginea Ceea ce faci se numeste sari in necunoscut De ce se comportă creierul astfel? Pentru că el trebuie să rezolve problema: trăim în trei dimensiuni spațiu, dar lumina ne lovește retina într-un mod bidimensional Creierul este forțat să rezolve această discrepanță pentru a modelează o imagine exactă a lumii Și pentru a complica lucrurile și mai mult, cei doi ochi ai noștri furnizează creierului informații despre două câmpuri vizuale și proiectați imaginea cu susul în jos și invers La pentru a înțelege totul, creierul trebuie să ghicească Pe ce se bazează aceste presupuneri? Din răspuns, sângele curge rece în vene: pe experiența anterioară legată de evenimente din trecut După un număr imens de ipoteze despre informațiile primite (unele dintre ele pot fi înnăscute) sugerează creierul revizuiește-ți părerea Deci vei vedea doar o cămilă unde există într-adevăr o cămilă (și vezi-i marimea si silueta si ghici daca te vrea mușcătură) Și toate acestea se întâmplă într-o clipă Și merg drept acum Ai perfecta dreptate daca crezi ca ar trebui sa aduca creierul Sacrifici viziunea resurse mentale semnificative LA În realitate, costurile creierului pentru munca vizuală sunt comparabile cu jumătate din resursele lor De aceea cunoscători vinurile fine dau atât de ușor gustul ochilor Simte De fapt, despre asta discutăm în acest capitol fantomă de ochi În domeniul simțurilor, au fost inventate multe moduri de a demonstra acea vedere nu este un prim-ministru binevoitor, ci un puternic rege Luați în considerare, de exemplu, fenomenul durerii fantomă Uneori persoanele cărora le-a fost amputat un membru continuă să o simtă Uneori se simt ca și cum membrul este înghețat într-un anumit moment poziţie Uneori simt durere în ea Oamenii de știință au folosit acest lucru fenomen pentru a demonstra impactul enorm perspectiva asupra sentimentelor noastre O persoană care a suferit o amputare a unui membru și suferă sindromul durerii fantomă, stă la o masă pe care se află o cutie cu compartimente, dar fără capac Are o gaură pentru mână și proteză Cutia este împărțită de o oglindă și o persoană poate vedea reflexia mâna sau proteza ta Când se uită la mâna actorului, se dovedește că are mâna dreaptă, iar stânga lipsește Dar când vede reflectarea mâinii sale drepte în oglindă, care arată ca mâna a doua, apoi un membru fantomă pe de altă parte brusc "se trezește" Dacă își mișcă mâna în timp ce se uită la reflecție, apoi își simte mișcarea mădularului fantomă Când încetează să-și miște brațul, și brațul stâng lipsă îngheață Informațiile vizuale suplimentare convinge creierul restaurarea magică a unui membru lipsă Viziunea nu este doar distruge, dar și vindecă Acest efect este atât de puternic încât poate chiar ameliora durerea din membrul fantomă Cum se măsoară rolul dominant al vederii? Una dintre metode - demonstrarea rolului viziunii în învăţare şi memorare Tradiţional oamenii de știință au abordat două forme de memorie în cercetările lor Prima, recunoașterea memoriei[ ], se explică perfect prin recunoaștere Folosim adesea memoria de recunoaștere când ne uităm la vechi fotografie de familie, care arată, să zicem, o mătușă, oh de care nu ne-am amintit de ani de zile Nu trebuie să-ți amintești numele sau fotografia ei, dar recunoaște-o totuși drept mătușa ta Poate că nu vă amintiți unele detalii, dar când vedeți imaginea, stabiliți imediat că ați mai văzut-o înainte Un alt tip de formare implică munca, sau pe termen scurt, memorie care funcționează în mod similar memorie de lucru, după cum știți deja, este un tampon pentru temporar stocarea informațiilor; acest tip de memorie este limitat oportunități și o durată de viață iremediabil de scurtă Pe termen scurt memoria vizuală este un departament al acestui buffer, este destinat stocarea informațiilor vizuale Majoritatea oamenilor pot stocați aproximativ patru obiecte vizuale aici în același timp, astfel încât spațiul ei este limitat și, după toate probabilitățile, capabil de scădea Conform celor mai recente cercetări științifice, cu cât obiectele în sine sunt mai complexe, cu atât pot fi capturate mai puțin de vedere În plus, numărul și complexitatea obiectelor sunt gestionate diferite sisteme ale creierului, transformând toate posibilitățile memoria de scurtă durată cu susul în jos Aceste restricții devin cu atât mai vizibilă în lumina faptului că vederea este cea mai bună un instrument de învățare Mai bine decât o mie de cuvinte Oamenii de știință știu de mai bine de o sută de ani că atunci când memorează imagini și textul au reguli diferite Semnalul vizual este recunoscut și joacă mai repede Acest fenomen este larg răspândit a fost numit chiar efectul de superioritate a imaginii Studiile efectuate cu câțiva ani în urmă au arătat că oamenii capabil să stocheze mai mult de două mii și jumătate de imagini și procentul de acuratețe al reproducerii lor ulterioare este de , în ciuda faptului că participanții la experiment au avut ocazia vezi imaginea în doar secunde Precizie reluarea un an mai târziu a fost de la sută Și într-un ziar sub titlul „Îți amintești de Dick și Jane?” articol a fost publicat cu recunoașterea imaginii rezultă câteva decenii mai târziu În cursul acestor experimente, s-a făcut o comparație cu altele forme de comunicare Controlul preferat indicatorul a fost prezentarea textului sau verbal a informațiilor și, de obicei rezultatele reproducerii informaţiilor vizuale au fost întotdeauna mai bine Și această tendință este încă neschimbată Text și oral prezentarea nu este doar mai puțin eficientă decât imaginile, în ceea ce privește în ceea ce privește stocarea informațiilor în memorie, dar chiar cu un ordin de mărime mai puțin efectiv Dacă datele sunt transmise oral, persoana își amintește aproximativ % dintre ele, după cum arată testele, efectuat de ore mai târziu În cazul imaginilor, aceasta rata se ridică la la sută În comparație cu imaginile, eficiența memoriei text nu atât de jos pentru că creierul îl percepe ca pe un set poze minuscule Studiile au arătat că sensul cuvântului nu este percepută până când creierul recunoaște caracteristica caracteristicile literelor individuale În loc de cuvinte, vedem greu a amenajat un mic muzeu de artă întruchipat în litere capodopere cu sute de detalii Asemenea cunoscătorilor de artă, noi priviți fiecare caracteristică separat înainte de a traduce la text Iar rezultatele acestei examinări sunt importante pentru eficiența citirii, deoarece reprezintă o problemă pentru noi Textul este perceput nu pentru că nu arată ca o imagine, ci tocmai pentru că seamănă foarte mult cu el Cortex cerebral nu este clar care este cuvântul, deși este imperceptibil La fel ca plastilina, creierul se adaptează Ai putea crede că de-a lungul multor ani de citit cărți, scris și trimis text și e-mail-uri, sistemul vizual s-a antrenat recunoaște cuvintele fără a trece prin toți pașii complicati cu recunoașterea formelor de litere individuale Cu toate acestea, nu este Nu indiferent cât de experimentat ai fi un cititor, creierul tău va rămâne în continuare analizați fiecare liniuță dintr-o scrisoare pe măsură ce citiți pagina și așa va continua până când vă opriți citit Poate că, în adâncul sufletului, știam asta În procesul evoluție, omul nu a văzut paginile de text ale Microsoft Word, ci copaci cu frunze care cad si tigri cu dinti de sabie Din care rezultă că pericolul pândește om străvechi în savană, el descoperit în principal prin vedere Același lucru este valabil și pentru obținerea hranei și posibilitatea procreării Gândește-te, chiar și în procesul de citire vizualizăm ceea ce se spune în text Potrivit lui Bernard Shaw, „cuvintele sunt numai timbru poștal care asigură livrarea obiectului solicitat despacheta" O mulțime de tehnologii științifice moderne confirmă cuvintele sale O lovitură în nas Să facem un mic experiment pentru a demonstra procesul procesarea semnalului vizual Leagă o panglică pe piciorul bebelușului, la capătul căreia cravată clopot La început, ți se poate părea că copilul este drept mișcându-se aleatoriu picioarele În curând copilul va înțelege asta dacă te miști picior, apoi clopoțelul va suna și va deveni vesel - în cea mai mare parte piese - pentru a muta acest picior Acum tăiați banda Clopoțelul va înceta să sune Stop fie ca e copil? Nu Va continua să-și miște piciorul observând că ceva nu este în regulă, va începe să-și scuture piciorul mai tare Degeaba Copilul face mai multe încercări Dar totul fără niciun rezultat El arată la clopot, mai exact, privind direct la el vizual atenția indică faptul că este conștient de problemă Oamenii de știință în capabil să măsoare includerea creierului chiar și la sugari, deci modul în care este direct legată de percepția vizuală Acest experiment demonstrează principiul fundamental cunoașterea lumii înconjurătoare Când copilul începe înțelege relația dintre cauză și efect, el începe să se uite mediul inconjurator Importanța acestei acțiuni este mare Folosirea vederii de către un copil înseamnă că a desenat pe ceva atenție – deși nimeni nu l-a învățat asta Prin urmare, copii se nasc cu anumite programe de prelucrare vizuală informație Și într-adevăr este Ei par să înțeleagă principiul general: obiecte care se mișcă împreună, cum ar fi dungi de zebră, percepuți ca părți ale aceluiași obiect copiii disting chipul uman și atingeți-l Au dimensiuni în relație cu distanța: un obiect care se apropie (care, prin urmare devine mai mare) este în continuare același obiect Bebelușii sunt chiar capabili să combine obiectele vizuale cu cele comune proprietăți fizice din categorie Rolul dominant al vederii începe să apară în copilărie Putem vedea același lucru în micuța lume a ADN-ului Simțul mirosului și viziunea culorilor luptă pentru dreptul de primație în luarea deciziilor în cazul în care în mediul extern există se schimbă, iar viziunea învinge Într-adevăr, aproximativ la sută din gene sistemul olfactiv a suferit modificări fatale și este pe cale să o facă dispar din codul genetic uman comun Cauza-le eşecul este simplu: zonele cortexului rezervate vizualului şi percepția olfactivă este foarte extinsă, iar acest lucru este cu evoluția punct de vedere este un lux inaccesibil Studiind comportamentul celulelor sau al genelor, ne dăm seama de rolul important viziune în experiența umană Acoperă tot creierul, de exemplu conducător despotic, acest gigant îi zdrobește pe mulți sisteme fiziologice Deci, analizatorul vizual creează filmează, generează halucinații și se referă la deja existent informații înainte ca miracolul vizual să se întâmple Sistemul vizual conectează cu succes informațiile care intră din diferite organe de simț, cel puțin se referă cu siguranță simțul mirosului și preia totul Este posibil să ignorăm această forță inexorabilă, mai ales dacă Ești părinte, profesor sau lider de companie? Deja știi o poveste despre cunoscătorii de vin din Bordeaux, deci nu e nevoie verifica totul din nou Idei Ii datorez alegerea carierei lui Donald Duck Și nu glumesc Sunt bine Îmi amintesc cum m-a convins Aveam opt ani când mama mea a dus familia la cinema pentru a viziona desenul animat „Donald in matematică” Imagini vizuale vii, simț ascuțit al umorului Donald Duck a fost prezentat copilului uluit (eu) cu matematică Am fost încântat Geometrie în fotbal și biliard, putere iar frumusețea matematicii s-a arătat atât de viu încât am implorat uită-te din nou la desenul animat - și mama i-a permis Acest poza mi-a făcut o impresie atât de puternică încât, probabil, influențat alegerea carierei Am o copie a asta acasă capodopera semnificativă și o arăt în mod regulat săracilor mei copii În , desenul animat „Donald în matematică” a primit Premiul Oscar pentru cel mai bun scurtmetraj desen animat Ar fi trebuit să fie și el premiat Premiul „Profesorul anului”, așa cum servește literalmente un exemplu de putere de influență a unei imagini în mișcare asupra transmiterii unui complex informarea elevilor M-a inspirat să urmez inferențe Profesorii trebuie să învețe că imaginea atrage atentia Profesorii trebuie să înțeleagă procesul de asimilare a informațiilor vizuale Toată lumea știe că o imagine atrage atenția: desenăm atenție la culoarea, locația și dimensiunea obiectului Și special acordați atenție mișcării La urma urmei, periculos pentru cei antici a unei persoane care locuiește în Serengeti, obiectele se mișcau, deci în timpul evoluție, creierul nostru a dezvoltat un sistem incredibil de complex conexiuni neuronale pentru identificarea lor Unele părți ale creierului separați mișcarea reală a ochilor noștri de mișcare lumea înconjurătoare Profesorii trebuie să folosească un computer animaţie Animația transmite mai mult decât informații importante despre culoare și locație locația obiectului, dar și despre mișcare Odată cu apariția graficii web Au trecut vremurile în care era necesar ca profesorii să cunoască astfel de lucruri nu este necesar Din fericire, abilitățile de bază sunt ușor de dobândit La folosind un software modern de animație simplă poate fi creat de oricine poate desena pătrate și cercuri Pentru aceasta, imaginile bidimensionale simple sunt destul de potrivite Potrivit cercetărilor, foarte complex sau realist imaginile distrag atentia de la informatiile transmise Verificați puterea de influență a imaginii Deși toți profesorii recunosc că pentru a prezenta o anumită material școlar, viziunea este mai importantă decât toate celelalte simțuri, există excepții Unele mijloace de transmitere de un anumit fel informațiile sunt mai eficiente decât altele Ei transmit imaginile unor concepte precum „libertate” și „cantitate” sunt mai bune decât poveste orală? Este mai bine să reprezinte disciplinele lingvistice în sub formă de imagini, sau există mai potrivite instrumente? Aceste aspecte ar trebui studiate în practica școlară, iar acest lucru necesită cooperarea profesorilor și a oamenilor de știință- cercetători Folosiți mai multe imagini în comunicare, nu cuvinte „Mai puțin text, mai multe imagini” - a apărut un astfel de slogan A fost folosit în prima ediție a ziarului noului eșantion - USA Today, care, după cum știți, are puțin text și mult ilustrații Unii au crezut că acest format nu va funcționa Unii au susținut că, chiar dacă ar exista, ar fi sfârșitul Civilizația occidentală cunoscută cititorului Mulți s-au aplecat spre partea celei de-a doua presupuneri, deși adepții primei de asemenea a fost de ajuns În patru ani, USA Today s-a mutat pe locul doi în rating al ziarelor citite, iar zece ani mai târziu a ocupat primul loc Dar De ce? În primul rând, pentru că seria vizuală transmite mai eficient informații decât text În al doilea rând, clasa muncitoare americană suprasolicitat în mod constant pe măsură ce mai multe sarcini au fost finalizate mai puțini oameni În al treilea rând, mulți americani mai citesc ziare În lumea plină de viață a oamenilor suprasolicitați acesta s-a dovedit a fi un mijloc mai eficient de transmitere a informațiilor După cum arată succesul USA Today, atractivitatea imaginilor suficient de puternic pentru a-i determina pe consumatori să-și obțină portofele Și totul pentru că pentru a înțelege, ai nevoie depuneți mai puțin efort Din moment ce imaginea este cea mai mare modalitate eficientă de a transmite informații neuronului, agenților de marketing Ar trebui să vă gândiți serios la crearea unor prezentări grafice Efectul inițial pe care îl are imaginea atentie, a fost cercetat Cu tehnologie de urmărire mișcările ochilor prin raze infraroșii la care au fost supuși de consumatori testat pe exemplul a de anunțuri tipărite Care este concluzia? Informațiile grafice atrage atenția mai bine, indiferent de dimensiunile ei Focalizarea ochiului se oprește asupra imaginii, chiar dacă o persoană vede un mic desen înconjurat de o matrice informații non-grafice Din păcate, în cadrul acestui cercetarea nu a examinat aspectul reținerii informațiilor Aruncă-ți prezentările PowerPoint Astăzi, programul de proiectare a prezentărilor PowerPoint este larg folosit peste tot - de la săli de conferințe corporative la săli de spectacol colegii și conferințe științifice Ce nu funcționează în ea efectiv? Prezentare construită pe șase niveluri de titluri și subtitlurile este text solid Tot profesioniștii ar trebui să fie conștienți de faptul că informațiile prezentate în format text, este reținut foarte prost, spre deosebire de imagini Prin urmare, le recomand să facă două lucruri: să scape din prezentările PowerPoint existente și creați altele noi Poate că prezentările vechi pot fi salvate, cel puțin pentru comparatii Lăsați antreprenorii să testeze noile dezvoltări și comparați-le cu cele anterioare pentru a determina care dintre ele funcționează mai bine Un diapozitiv dintr-o prezentare PowerPoint tipică conține aproximativ patruzeci cuvinte, ceea ce înseamnă că avem mult de lucru rezumat Vederea este mai importantă decât alte simțuri, o bună jumătate din resursele creierului sunt cheltuite pentru ea Ceea ce vedem este ceea ce creierul ne spune să vedem și exactitatea imaginea reprodusă este departe de la sută Analiza și prelucrarea informațiilor vizuale au loc în etape Retină acumulează energie luminoasă pentru scurt timp, ca un film piste informative Procesele cortexului vizual semnalele primite (unele dintre zonele sale înregistrează mișcarea, altele - culoarea etc ) și le combină într-o viziune holistică Informațiile vizuale sunt mai bine reținute și reproduse decât textul tipărit sau vorbire orală Regula # Gen: bărbații și femeile au creier diferit Rezultatele unui experiment pot fi rezumate după cum urmează: bărbatul este un tip dur, iar femeia o cățea În timpul experimentului patru grupe de subiecte, formate din dintr-un număr egal bărbați și femei, s-a propus evaluarea profesionistului succesele vice-asistentului inventat de cei trei cercetători președintele companiei aeriene Fiecare grup a primit o scurtă descriere a responsabilităților sale vicepreședinte, dar primului grup i s-a mai spus că vicepreședintele presedintele este barbat Li s-a cerut să evalueze competenţa şi capacitatea candidatului de a câștiga I s-a spus al doilea grup că vicepreședintele este femeie Capacitatea ei de a câștiga oamenii erau foarte apreciați – în contrast cu competența ei Toate factorii de testare au fost aceiași, variabila a fost doar podeaua Al treilea grup i s-a spus că VP este un superstar bărbat, un profesionist strălucit care a făcut o viteză Carieră Al patrulea grup i s-a spus, de asemenea, că vicepreședintele superstar, dar numai femeie, care a urmat expresul calea spre conducere Ca și în primul caz, al treilea grupul l-a evaluat pe bărbat ca fiind „foarte competent” și „capabil” dragă” Superstarul feminin a fost, de asemenea, evaluat ca „foarte competent”, dar „nu reușesc să câștige” Participanții au descris-o cu cuvinte precum „neprietenos” Ca mine și a spus că bărbatul era un tip bun, iar femeia era o cățea Discriminarea de gen încă îi împiedică pe oameni lumea reală În lumea controversată a creierului și a diferențelor de gen este foarte important să nu pierdem din vedere efectul social descris În ceea ce privește relația dintre bărbați și femei Există multe concepții greșite care sunt asociate cu conceptele de gen și gen Sexul este de obicei descris prin biologic și anatomic diferențe și gen - social Sexul este determinat de ADN și genul nu este Încep diferențele dintre creierul masculin și cel feminin din ceea ce vine mai întâi factorul X Cum devenim bărbați și femei? drum către rolul sexual începe cu mare entuziasm, inerente comportamentului sexual normal patru sute de milioane spermatozoizii caută să găsească un ou Nu atât de greu exercițiu În lumea microscopică a corpului uman ovulul este comparabil cu Steaua Morții[ ], iar spermatozoizii sunt comparabili cu luptători stelari cu aripi în formă de x În acest caz desemnarea cu litera „x” este foarte potrivită: așa un cromozom important pe care îl poartă fiecare spermatozoid și ovul Îți amintești de cromozomi din lecțiile de biologie; acestea învârtindu-se firele de ADN sunt în nucleu, care conține informațiile necesare pentru crearea omului Acest lucru necesită astfel unități care pot fi comparate cu de volume ale unei enciclopedii noi primim de la mamă și de la tată Doi cromozomi sunt responsabili de sex Și cel puțin unul dintre ele trebuie să fie un cromozom x Dacă obțineți un set de doi cromozomi x, va trebui viata sa foloseasca camera doamnelor; iar dacă x și y - atunci bărbat toaletă Bărbatul este responsabil pentru determinarea sexului (Soțiile regelui Henric al VIII-lea s-ar bucura să afle despre asta, pentru că l-a executat pe unul dintre ei pentru faptul că nu i-a putut purta moștenitor la tron, deși decapitat ar trebui să fie al lui ) Cromozomul Y poate transporta doar sperma (ovulul nu-l are), prin urmare, de la mascul material genetic și depinde de sexul copilului Diferențele de gen sunt determinate de trei caracteristici: genetice, anatomice și comportamentale De obicei cercetătorii își dedică cariera studierii unuia dintre ei; fiecare diferență este o întreagă insulă în oceanul general al cercetării Vom lua în considerare toate cele trei semne și vom începe cu o explicație (de la punctul genetică moleculară) de ce Henric al VIII-lea este foarte da vina pe Anne Boleyn Unul dintre cele mai interesante fapte despre cromozomul y este că că nu este nevoie de un cromozom întreg pentru a deveni bărbat Este necesară doar o apăsare inițială pentru a porni programul de dezvoltare organism masculin, care este furnizat de gena pentru determinare etaje SRY Această genă a fost descoperită de omul de știință David Page - Director Whitehead Institute și profesor la Massachusetts Institute of Technology institut La cincizeci de ani, arată douăzeci și opt de ani Pagină posedă un intelect extraordinar, se caracterizează prin farmec și ascuțit simțul umorului Este primul sexolog molecular Sau, mai precis spune un broker sexolog David Page a stabilit că distruge gena SRY la embrionul masculin sex și transforma-l în un embrion feminin sau prin adăugarea genei SRY[ ] la un embrion feminin, transformă-l într-un bărbat De ce este posibil acest lucru? îngrijorându-se că bărbații sunt programați biologic să domine planeta, cercetătorii au descoperit că atitudinile de bază ale mamiferelor determina sexul feminin al embrionului Între cei doi cromozomi există o disparitate monstruoasă Cromozomul X face cea mai mare parte a muncii grele, în timp ce cât de puţin protejează y genele asociate cu ea prin faptul că cinci dintre ele o dată la un milion de ani se sinucid cu încetinitorul Acum numărul de gene a fost redus la Pentru comparație: cromozomul x poartă de gene necesare implementării proiectului Embryo Nu există nicio reducere aici Din fiecare cromozom X se formează un bărbat este nevoie de o genă Pentru dezvoltarea unui embrion feminin, acestea sunt necesare de doua ori mai mult Imaginează-ți asta ca pe o rețetă de plăcintă cu una un pahar de faina Dacă pui două pahare, totul nu se va schimba cel mai bine cale Embrionul feminin recurge la o armă dovedită timp, în rezolvarea problemei două x: pur și simplu o ignoră pe una dintre ei Acest comportament tăcut al cromozomilor se numește inactivarea cromozomului X [ ] Unul dintre cromozomi este etichetat echivalentul molecular al semnului Nu deranja Daca exista alegerea a doi cromozomi X, matern și patern, cercetători aș dori să știu care este etichetat Răspunsul a fost neașteptat: se întâmplă întâmplător niste celulele embrionului feminin atârnă un semn pe x-ul mamei cromozom Celulele învecinate plasează un semn pe patern cromozom În această etapă a studiului, nr dependențe - evenimentul este considerat aleatoriu Prin urmare, celulele embrionii feminini sunt un mozaic complex de active și genele inactive ale cromozomului x matern și patern pentru că sexul masculin are nevoie de toate cele de gene pentru a supraviețui x- cromozomi, și există doar unul, ar fi o prostie să atârnați semne "Nu deranja" De aceea nu o fac niciodată inactivare Cromozomul x nu apare în timpul dezvoltării embrionului masculin Și din moment ce băieții trebuie să primească x de la mama lor, toți bărbații în în cel mai adevărat sens al cuvântului sissy Băieți la rădăcină diferit de surorile lor, care sunt genetic mai complexe aceasta declarația mare descrie primele noastre date (genetice) despre diferențele dintre sexe Cunoaștem funcția a de gene pe cromozomul X Si acum pregateste-te Multe dintre aceste gene sunt asociate cu activitatea creierului și definiți gândirea noastră În , după ce a fost a fost identificată secvența cromozomală a genomului uman s-a determinat că un procent mare din genele cromozomului x asigură generarea proteinei implicate în formarea creierului Unele dintre aceste gene sunt implicate în organizarea superioară activitate mentală, începând cu aptitudinile verbale şi comportamentul social și terminând cu anumite abilități intelectuale Oamenii de știință numesc cromozomul X „punctul fierbinte” al cunoașterii Mai mult e mai bine? Scopul genelor este de a crea molecule care să îndeplinească funcții celulele în care se află Din colectia acestor celule creierul este construit – centrul de control al comportamentului uman Neuroanatomia este studiul formei și structurii sistemului nervos și al acestuia organele, iar celula, după cum știți, este unitatea de bază a unui organism viu Și creierul, respectiv, este format și din celule Apropo, este dificil găsiți pe cei care nu sunt afectați de cromozomii sexuali În laboratoare (poate că trebuie remarcat faptul că lor liderii sunt atât bărbați, cât și femei) a dezvăluit diferențe în lobul frontal și cortexul prefrontal al creierului creierul care controlează capacitatea de a lua decizii niste zonele acestor zone sunt mai groase la femei decât la bărbați Diferențele în sistemul limbic, unde se formează emoțiile și anumite procese cognitive depind de gen Diferența fundamentală se referă la amigdala, care reglează doar apariția emoțiilor, dar și capacitatea de a le aminti Contrar credinței populare, bărbații au acest lucru zona este mult mai mare decât cea a femeilor amigdala feminină organismul comunică cu emisfera stângă, iar masculul - mai mare parte cu dreapta Oamenii de știință au studiat compoziția biochimice elemente și nici aici nu au existat diferențe de gen Luați în considerare, de exemplu, reglarea serotoninei, principala neurotransmițător în reglarea emoțiilor și a dispoziției La bărbați organismul sintetizează serotonina cu % mai repede decât în Femeie Care este semnificația acestor diferențe fizice? În regnul animal dimensiunea contează pentru supraviețuire La prima vedere, natura umană este supusă acelorași principii Știm deja că la violoniști zona creierului responsabilă de acțiunea mâinii stângi mai multă zonă responsabilă pentru mâna dreaptă Cu toate acestea, neurologii aproape nu a atins întrebarea care sunt funcțiile celulare structurilor Încă nu știm dacă diferențele influența neurotransmițătorilor sau mărimea acestora determină zona corespunzătoare a creierului Războiul sexelor Nu am nicio dorință specială să scriu despre asta Studierea genului diferențele de comportament au o istorie lungă și complicată Chiar mințile noastre cele mai învățate au fost expuse la tot felul de prejudecata De exemplu, comentariile lui Larry Summers, președinte Universitatea Harvard, despre evaluarea cunoștințelor de matematică și teoriile studentelor aproape că l-au costat cariera Către el compania este formată din oameni nu mai puțin inteligenți Aruncă o privire la asta Treime: „O femeie este un bărbat fără putere, incapabil să producă sămânță din cauza naturii sale reci Noi, la rândul nostru, ar trebui să trateze femeile ca pe un viciu, deși incluse în dezvoltarea naturală prin natura însăși” (Aristotel) „Fetele încep să vorbească și să se ridice în picioare mai devreme băieți, pentru că buruienile cresc mai repede decât cerealele” (Martin Luther) „Dacă pot trimite un om pe Lună de ce nu ar trebui să trimită toți nu mergi acolo?" (Jill, graffiti pe peretele dușului lângă în ; răspuns la citatul lui Luther) Deci lupta sexelor continuă Aristotel și Jill despărțiți de aproape de ani, dar în acest război cu greu ne-am mutat puncte Chiar și în era celui mai înalt progres științific, folosind metaforă cu numele planetelor, Marte și Venus, unii oameni încercați să dați sfaturi despre cum să utilizați aceste diferențe în relatii În cea mai mare parte, cred că datele lor se rezumă la statistici Că bărbații și femeile se gândesc la anumite lucruri exista diferente semnificative Dar când vine vorba de măsurabil diferențe, din anumite motive toată lumea crede că oamenii de știință vorbesc despre separat oameni ca ei înșiși Și aceasta este o mare concepție greșită oameni de știință studiază populația în ansamblu Statistici similare cercetarea nu se bazează pe rezultate individuale Da, tendințele există, dar ele variază și adesea diferențe între câmpurile sunt atât de mici încât pot fi neglijate Și ei cu siguranță nu este suficient pentru a spune cum o anumită persoană (bărbat sau femeie) va răspunde la un stimul specific Într-adevăr, de fiecare dată neurologul Flo Haseltine efectuează imagistica prin rezonanță magnetică funcțională, aparatul produce diferențe în reacția creierului, în funcție de dacă ea studiază creierul unui bărbat sau al unei femei Cum se leagă asta exact manifestări comportamentale reale - un complet diferit întrebare Primele indicii Începe cunoașterea cauzelor biologice ale diferențelor comportamentale din studiul patologiei cerebrale Retardarea mintală este mai frecventă bărbați decât femei Multe anomalii mentale sunt cauzate de o mutație a uneia dintre cele de gene de pe cromozomul X După cum se știe, bărbații nu au un cromozom X de rezervă, iar deteriorarea acestuia duce la consecințele corespunzătoare Dacă cromozomul X este deteriorat femei, adesea nu vă puteți aștepta la nicio consecință Acest fapt este cea mai puternică dovadă că cromozomii x implicate în funcția creierului Psihiatrii profesioniști sunt de mult conștienți de diferențe datorită sexului, în tipuri și severitate abateri mentale De exemplu, bărbații au mai multe șanse să se dezvolte schizofrenie Raportul dintre femei și bărbați care suferă de depresie, egală cu : - acest rezultat se observă imediat după pubertate și rămâne stabilă în perioada ulterioară cincizeci de ani Bărbații tind să fie mai antisociali Femeile sunt mai predispuse la creșterea anxietății Printre mai mulți bărbați care suferă de alcoolism și dependență de droguri Anorexia este mai frecventă la femei Thomas Insel de la National Institutul de Sănătate Mintală din SUA afirmă: „Destul este dificil de determinat care factor, mai mult decât genul, le influențează boli ” Și cum rămâne cu comportamentul oamenilor sănătoși? Este grozav diferența dintre sexe când vine vorba de mental, social și funcțiile cognitive? Să aruncăm o privire la ultimele rezultate munca oamenilor de știință Situații traumatice În timp ce se plimba cu părinții săi, un băiețel este doborât mașină Este puțin probabil ca cineva care a asistat la așa ceva evenimentele îl vor putea uita Dacă ai putea uita? Tu amintiți-vă că amigdala joacă un rol cheie în formarea emotiilor Să presupunem că niște elixir magic capabil să oprească acest proces Un astfel de elixir există și el acțiunea demonstrează că bărbații și femeile sunt diferiți procesează emoțiile Poate ați auzit de interemisferic asimetrii Poate că știți și că datorită predominanței lui oamenii din emisfera dreaptă sau stângă sunt împărțiți în creatori și analiștilor Acest fenomen poate fi descris cu următorul exemplu: să presupunem că partea stângă a căptușelii superbe este responsabilă pentru astfel încât nava să plutească, iar cea potrivită - astfel încât a învins valurile Ambele părți sunt implicate în ambele procese Cu toate acestea, acest lucru nu înseamnă că emisferele funcționează în același mod Dreapta determină esența problemei, iar stânga analizează detaliile Observarea activității creierului bărbaților și femeilor în condiții acute stres (le-a arătat filme de groază), cercetătorul Larry Cahill a observat că la bărbați reacția este exprimată din exterior amigdalele în emisfera dreaptă Emisfera lor stângă era în stare de odihnă La femei, reacția a fost observată într-un mod diferit emisferă Amigdala stângă a devenit activă în timp ce emisfera dreaptă era tăcută Dacă dreptul funcționează pentru bărbați emisferă, înseamnă asta că își amintesc esența mai bine decât detaliile emoții cauzate de stres? Femeile sunt mai bune în a-și aminti detaliile care este esența experienței emoționale asociate cu stresul? Cahill a decis să afle Acest elixir magic al uitării este un beta-blocant propranolol, care este utilizat în mod obișnuit pentru a regla tensiune arteriala Acest medicament blochează producerea de substanţe biochimice care activează amigdală în timpul experienței emoționale Proprietățile sale au fost dezvăluite în timpul cercetarea medicamentelor pentru tratamentul tulburărilor mintale, consecințele participării la ostilități Subiecții lui Cahill au luat medicamente înainte de vizionare film O săptămână mai târziu, cercetătorul și-a verificat amintirile despre film S-a dovedit că bărbații care au luat medicamentul au pierdut capacitatea de a-și aminti sensul a ceea ce se întâmplă, spre deosebire de bărbați, a nu lua medicamente Femeile și-au pierdut capacitatea reproduce detaliile Dar aceste rezultate ar trebui interpretate dreapta Ele reflectă doar reacția emoțională la situații stresante, nu date și concluzii obiective Nu este bătălie între contabili și visători Rezultatele lui Cahill au fost confirmate în studii similare în întreaga lume Alte laboratoare și-a continuat eforturile și a constatat că femeile sunt mai rapide și mai intens decât reproduc bărbaţii evenimente emoţionale din propria experiență Amintirile lor sunt importante din punct de vedere emoțional evenimentele, cum ar fi o primă întâlnire sau o vacanță, sunt mai vii Conform altor studii, sub stres femeile se concentrează pe creșterea copiilor, în timp ce bărbații sunt scoși de la locul de muncă Această tendință se observă la femei numită „protecție și sprijin”[ ] De ce se întâmplă asta, necunoscut, dar biologul evoluționist american Stephen Gould afirmă: „Nu există nicio modalitate de a trasa o linie clară, corectarea legilor logicii, matematicii si principiilor stiintifice generale Această declarație mi-a amintit de lupta fiilor mei, dar Gould vorbeşte despre confruntarea dintre biologic şi social Comunicare verbala Specialistul în comportament Deborah Tannen a făcut o treabă uimitoare lucrează în acest domeniu, studiind caracteristicile de gen ale verbale abilități Pe scurt, datele obținute de Tannen și colab cercetătorii din ultimii treizeci de ani sunt: femei a reusit acest lucru Deși nuanțele sunt adesea controversate, majoritatea date empirice obţinute de la reprezentanţi atipici ai genului uman, inclusiv cei cu patologii cerebrale Avem mult timp Se știe că se observă tulburări de vorbire și citire în băieți de două ori mai des decât fetele La femei după un accident vascular cerebral vorbirea este restaurată mai bine decât la bărbați Mulți cercetători Se crede că această disproporție se datorează diferențelor între procesul de gândire și se referă la date neuroanatomice, pentru a explica diferențele La prelucrarea informaţiei verbale femeile folosesc ambele emisfere ale creierului, în timp ce bărbații unul singur La femei, emisferele sunt conectate printr-un „cablu” gros barbatii sunt mai subtili În plus, reprezentanți ai frumosului floor are un sistem de backup pentru arhivarea datelor, care nu este disponibil pentru sex puternic Aceste date clinice au fost folosite pentru a confirma rezultatele obtinute de cercetatori La vârsta școlară gândirea verbală a fetelor este mai bine dezvoltată decât băieții Sunt îndeplini mai bine sarcinile legate de memorarea cuvintelor, fluență vorbire și viteza de articulare Când fetele cresc, ele rămâneți campioni în domeniul memorării informațiilor verbale și operând Cu toate acestea, aceste date nu pot fi considerate izolat din contextul social Prin urmare, opinia lui Gould este, de asemenea, îndreptățită Existenţă Tannen a petrecut mult timp urmărind și făcând videoclipuri despre cum fetele și băieții interacționează între ei Originalul ei Sarcina a fost de a afla cum vorbesc copiii de diferite vârste cei mai buni prieteni, indiferent dacă folosesc vreo schemă Și dacă așa schemele există, cât de stabile sunt Vor supraviețui diagramele? dobândite în copilărie, în anii studenției? Ce a dezvăluit că Tannen era așteptat și stabil, indiferent de vârsta și locația persoanei Modelul de comunicare adoptat adulți, se formează direct prin interacțiunea cu aceeași sexul în copilărie Datele lui Tannen se concentrează pe trei aspecte Întărirea relațiilor Când comunică, cei mai buni prieteni se înclină unul spre celălalt, păstrând contact vizual și multă vorbă Își folosesc talent verbal pentru a consolida relațiile Băieții niciodată ei nu se comportă așa Rareori se uită drept în față preferând să se uite în trecut sau cu depărtare Se întâlnesc rar ochii și nu apelați la conversații pentru a întări relațiile LA în comunitatea băieţelească există o altă monedă - lovituri Comun activitatea fizică este lipiciul care menține relația lor împreună Fiii mei Josh și Noah au jucat același joc de atunci a învățat să meargă, jocul obișnuit de a arunca mingea Josh spune: „Pot arunca mingea până în tavan” – și o face imediat Copii a rade Noah prinde mingea și spune: „Oh, așa?! Atunci pot scăpa până la cer” – și aruncă mingea și mai sus Așa că râd continuă jocul până ajung la cosmos și la Dumnezeu Tannen a găsit astfel de modele peste tot, cu excepția comportamentului fetițe Versiunea feminină: una dintre surori spune: „Pot aruncă mingea până în tavan” – și o face Surorile râd vesele Apoi a doua soră ia mingea, o aruncă în tavan și spune: — Și eu pot să fac asta! Și apoi vorbesc despre cât de grozav este amândoi pot sări mingea la aceeași înălțime Aceeași modelul de comportament se observă la ambele sexe la vârsta adultă Din păcate, datele obținute de Deborah Tannen au fost înțeles greșit: „Băieții concurează constant și fetele lucrează mereu împreună ” Cu toate acestea, după cum arată practica, băieții sunt, de asemenea, foarte cooperanți Ei doar o fac cu ajutorul concurenței, dezvoltându-ți strategia preferată activitate fizica Negociere În școala elementară, băieții încep în sfârșit să le folosească abilități verbale – de exemplu, pentru a discuta despre starea în picioare într-o companie mare Potrivit lui Tannen, bărbații cu statut social înalt înmânează decrete altor membri grupuri, îndemnând verbal sau chiar fizic băieții cu statut scăzut „Liderii” își păstrează puterea asupra propriei lor feude, nu doar dând ordine, ci și verificând implementarea lor Alți membri puternici ai grupului concurează cu ei, deci băieții din fruntea grupurilor învață repede să riposteze atacuri Adesea sub formă verbală Drept urmare, într-un băiețel Comunitatea are o ierarhie clară Și e de ajuns durabil Viețile membrilor unui grup cu statut scăzut sunt adesea trist Comportament independent caracteristic controlantului blaturi, întotdeauna foarte apreciate Privind fetițele, Tannen a identificat diverse modele de comportament Fete atât în stare înaltă, cât și în stare scăzută ei, ca si baietii, au o ierarhie) au fost folosite absolut alte strategii pentru crearea și menținerea unei ierarhii Fetelor petrece mult timp vorbind – comunicarea este foarte importantă pentru ei Tipul de conversație determină starea relației Cel în care este de încredere secrete, are statutul de cel mai bun prieten Cu cât mai multe secrete de încredere, cu cât fetele se percep între ele mai aproape fetele tind să minimizeze statutul Cu ajutorul dezvoltat aptitudini verbale evită emiterea de decrete Când unul dintre încearcă să comandă fetelor, maniera ei este de obicei respinsă: pe este etichetată „comandant”, și cade în social izolare Nu este că deciziile nu se iau în grupul de fete Multe fete fac sugestii și apoi discută opțiuni alternative Până la urmă se ajunge la un consens Diferențele între sexe pot fi afișate folosind un cuvânt puternic Băieții spun „Fă-o”, iar fetele spun: "Hai să o facem" Varsta adultă Tannen a constatat că, de-a lungul timpului, aceste verbale comunicațiile sunt întărite, ducând la diferențe sociale sensibilitatea celor două grupuri Fiecare băiat care dă ordine devenit lider Fiecare fată care dă ordine a devenit comandant Până la sfârșitul școlii, comportamentul lor este complet format Și este mai ales pronunțată la locul de muncă și în interior viata de cuplu Soția proaspăt căsătorită de douăzeci de ani merge împreună cu o mașină cu prietena mea Emily Îi era sete „Emily, vrei? băutură?" ea intreaba Emily, negociator cu experiență, înțelege ce vrea un prieten „Nu știu Si tu?" Emily răspunde Există o mică discuție între ei despre le este suficient de sete ca să oprească mașina și cumpara apa Câteva zile mai târziu, aceeași fată conduce cu soțul ei "Vrei să bei?" ea intreaba „Nu, nu vreau”, răspunde el soțul În ziua aceea s-au certat puțin Soția era supărată pentru că a vrut ca soțul ei să oprească mașina; iar el era supărat pentru că ea nu a spus exact ce a vrut Astfel de conflicte sunt pe scară largă comune în viața de familie Un astfel de scenariu se poate dezvolta la locul de muncă Femei care aderă la stilul „masculin” în conducere riscă să fie percepuți ca comandanți Barbatii, aderând la aceeași linie de conduită, luați în considerare simplu hotărât Tannen a contribuit foarte mult la demonstrarea: astfel de stereotipuri se formează în stadiile incipiente ale sociale dezvoltare și, eventual, din cauza asimetriei interemisferice În în toate țările, pe toate continentele, la orice vârstă și timp femeile și bărbații se comportă diferit Tannen, al cărui specialitatea a fost literatura engleză, a relevat aceste tendințe chiar şi în manuscrise cu secole de istorie Natură sau hrănire? Rezultatele lui Tannen sunt calcule statistice Ea este a constatat că modelele lingvistice sunt influențate de mulți factori: regiune resedinta, personalitate, profesie, clasa sociala, vârsta, etnia și originea sunt toate influențează modul în care folosim vorbirea pentru a discuta despre personalul nostru Securitate Se aplică o abordare socială a copiilor de diferite sexe din momentul în care se nasc sunt adesea crescuți într-o societate în care prejudecățile vechi de secole sunt puternice Doar un miracol dacă într-o zi va fi posibil să treci dincolo de această experiență și să te bazezi pe principii de egalitate Având în vedere influența culturii asupra comportamentului, a fost prea simplu să recurgă la o explicaţie pur biologică a observaţiilor Tannen Și din moment ce factorul biologic influențează foarte mult comportamentul persoana, ar fi excesiv de simplu sa apelezi la o explicatie cu punct de vedere social Nu știm ce este mai puternic în noi - biologic sau socială Un astfel de răspuns este descurajator Cahill Tannen și mulți alți cercetători au făcut eforturi mari pentru a a descoperi Cu toate acestea, se crede că există o dependență între gene, celule și comportament, dacă nu există, nu numai greșit, dar și periculos Gândește-te la Larry Summers Idei Cum putem folosi aceste date în lumea reală? Privește faptele prin prisma emoțiilor Profesorii și angajatorii trebuie să ia în considerare viața emoțională bărbați și femei, așa că ar trebui să știți următoarele: Informațiile trăite emoțional sunt mai bine amintite Bărbații și femeile experimentează anumite emoții Aceste diferențe sunt explicate în termeni biologici și factori sociali Aplicați noul principiu al scaunelor de gen elevii din clasă Profesorul de clasa a treia în care se află fiul meu explică deteriorarea rezultatelor până la sfârșitul anului stereotipată Fetelor se descurcă bine în științe umaniste, iar băieții arată mai mult rezultate ridicate în matematică și științe naturale Și este în clasa a treia! Ea știa acea confirmare statistică bărbații nu au abilități mari pentru matematică De ce atunci ea a fost ghidată de concepții greșite comune? Profesorul a bănuit că era o chestiune de activitate socială elevilor în timpul lecției Aici este foarte important cine răspunde primul întrebarea pe care ea a pus-o La lecțiile de limbă, fetele răspund de obicei primul Alți studenți reacționează cu un colectiv „și eu” Reacţie băieții sunt ierarhici Fetele știu de obicei totul Răspuns; băieții de obicei nu și fac ceea ce este cuvenit bărbații cu statut scăzut sunt sustrageți abis devine evident Matematică și altele naturale discipline elevii și elevii merg la egalitate Băieții aleargă la cunoscut mod de comportament „mai presus de toate”, încercând să se întărească ierarhie bazată pe primat În același timp, sunt și ei lupta cu toți cei care nu sunt în top, inclusiv fetele Prin urmare, fetele nedumerite încep să evite să răspundă la date lectii Deci există o diferență de rezultate Profesorul ține o întâlnire pentru ca fetele să le verifice suspiciuni Se întreabă cum se vor comporta Fetelor decide să studieze matematica și știința separat de băieți În trecut, profesorul a susținut clasele mixte, dar acum începe să fie interesată de chestiunea oportunității unui astfel de pozitii Dacă fetele pierd lupta cu băieții în a treia clasa, există toate motivele să presupunem că situația este puțin probabil să o facă dacă se va schimba Profesorul este obligat să ia act de acest lucru A durat doar două săptămâni pentru a reduce decalajele rezultatele învățării Această abordare poate fi folosită în cursuri din întreaga lume? Pe de fapt, experimentul nu vorbește încă despre o regulă generală – este doar o notă Pentru a găsi un model, aveți nevoie studiază sute de clase și mii de studenți timp de mulți ani Formarea de echipe de lucru pe gen semn Odată mi s-a întâmplat să discut despre problema de gen cu un grup managerii de la Centrul de Formare pentru Management al Companiei Boeing După ce le-am dat câteva date de cercetare Larry Cahill, am adăugat: „Se crede că femeile sunt mai multe emoțional decât bărbații, atât acasă, cât și la serviciu Nu cred că asta este o părere destul de corectă ” Am explicat asta la figurat spunând că femeile percep componentele emoţionale ale situaţiei când ajutorul mai multor puncte de intrare (acesta este punctul) și, respectiv, vezi-l la cea mai buna calitate Au doar mai multe informații la care sunt capabili să răspundă Dacă bărbații aveau același număr de puncte de intrare, apoi lor reacția ar fi exact aceeași Doi bărbați în ultimul rând egal mutat După prelegere, le-am cerut părerea, de teamă i-am jignit? Dar răspunsul lor m-a uluit „Pentru prima dată în întregul meu carieră profesională”, a explicat unul dintre ei, „am simțit că nu trebuie să-mi cer scuze pentru cine sunt” Aceste cuvinte m-au condus la ideea că în procesul de evoluție, diferit tipurile de percepție emoțională a situației au ajutat oamenii să câștige lume De ce lumea afacerilor este lipsită de acest avantaj? Comanda sau grup de lucru capabil să înțeleagă simultan esența și să țină cont de toate detalii într-o situație stresantă – precum specialiști în fuziuni și achiziții - reprezintă o parte profitabilă, a căror căsătorie este în raiul afacerilor La trainingurile din companii se aranjeaza adesea situatii de training - de exemplu, un mixt sau grup de lucru de un singur sex Creați echipe orice compoziție, dar spune-le mai întâi despre diferențele de gen Ai patru opțiune Vor lucra echipe mixte de bărbați și femei mai bine? Vor da grupele care au fost antrenate cel mai bun rezultat? decât nepregătit? Aceste rezultate vor fi permanente? zicem sase luni mai tarziu? Se poate constata că eterogen echipa este mai productivă Cel puțin cu această evoluție evenimente, bărbații și femeile vor avea drepturi egale în luarea deciziilor la masa negocierilor Este posibil să se creeze un mediu de lucru în care diferențele de gen va fi vazut si apreciat Dacă s-ar fi făcut înainte poate că astăzi mai multe femei ar fi implicate în ştiinţă şi afaceri de inginerie Am putea sparge „tavanul de sticlă”[ ] și economisiți mulți bani companiilor Și chiar ajută la păstrare post de președinte al Universității Harvard rezumat Barbatii au un cromozom X, iar femeile doi, in ciuda faptului ca unul dintre ei backup Genetic, femeile sunt mai complexe, din moment ce cromozomii X activi ai celulelor sunt un ansamblu de celule materne și paterne bărbații primesc cromozomii x de la mamă, iar cromozomul y conține mai puțin de de gene, în timp ce Cromozomul x poartă aproximativ de gene Structura și compoziția biochimică a creierului bărbaților și femeilor este diferită - de exemplu, barbatii au amigdala mai mare si produc serotonina mai repede Cu toate acestea, nu se știe dacă aceste diferențe sunt semnificative Bărbații și femeile reacționează diferit la stresul sever: femeile implicați amigdala emisferei stângi și amintiți-vă detaliile emoțiilor Bărbați utilizați amigdala emisferei drepte și percepeți esența problemei Regula # Cercetare: Prin natura, suntem grozavi pionierii Fiul meu Josh a fost înțepat de o albină la vârsta de doi ani și aproape pe merit Era o după-amiază caldă și însorită Am jucat jocul sub numit „Show” cu reguli destul de simple Josh arătă spre ceva și a trebuit să mă uit la acest obiect Apoi am râs împreună Lui Josh i sa spus să nu atingă bondarii pentru că pot înțepa; de fiecare dată când se apropia de el, i-am spus: "Periculos!" Și deodată a observat un bâzâit punct păros pe o frunză de trifoi Când s-a apropiat de insectă, Am spus calm: "Periculos!" Și fiul și-a retras mâna ascultător Apoi a arătat un tufiș din depărtare și jocul nostru a continuat M-am uitat la tufiș, dar deodată am auzit un țipăt la un volum de decibel În timp ce eu priveam în altă parte, Josh a ajuns la albină și ea înțepat Josh a folosit jocul pentru a-mi distra atenția: Așa m-a păcălit un copil de doi ani "Periculos!" a plâns el, îmbrățișându-mă „Periculos”, am repetat cu tristețe, îmbrățișându-l și aplicând gheață Și m-am gândit la ce se va întâmpla peste zece ani, când va deveni Josh adolescent Acest incident a fost un adevărat botez patern pentru mine eu Inca zambesc cand imi amintesc de el Copiii le folosesc facultăţi mentale pentru a-şi înşela părinţii, şi devenirea adulți - pentru a explora solarul sau altul surse alternative de energie Din fire, omule cercetător, chiar dacă setea de cunoaștere atunci îl „înțeapă” Această dorință puternică ne poate face ucenici pe viață viaţă Dar este cel mai pronunțat la generația tânără (care se caracterizează adesea printr-un comportament rău) prăbușire Copiii, lipsiți de ani de experiență, le permit oamenilor de știință să facă acest lucru înțelege modul în care o persoană primește în mod natural informațiile Folosind programe pentru creier preîncărcate pentru a procesarea informațiilor, sugarii dobândesc cunoștințe despre în întreaga lume cu strategii uimitoare și speciale, dintre care multe persistă până la vârsta adultă Parţial observarea modului în care o persoană învață la această vârstă duce la înțelegerea modului în care funcționează procesul de învățare Nu am crezut întotdeauna așa Dacă ați furnizat date cercetări moderne în domeniul creierului, oamenii de știință mai au patruzeci de ani înapoi, ei, poate, ar fi întrebat indignați, nu mai dacă ai fumat iarbă și te-ai dat afară din laborator Multă vreme s-a crezut că creierul unui copil este o tabula rasa, adică tabla curata Știința credea că copilul dobândește toate cunoștințele în interacțiunea cu mediul, în special cu adulții Probabil, o astfel de teorie a fost dezvoltată de cei care nu aveau propria lor copii Acum știm mult mai multe despre modul de învățare și bebelușii cunosc lumea Astăzi, ochii comunității științifice, care vrea să arate cum funcționează procesul de cunoaștere a unei persoane, adresate copiilor Să ne uităm în lumea creierului copilului - motorul mentalului proces şi combustibil motivant care furnizează munca intelectuală Acest combustibil curat cu mare octanul este o nevoie inepuizabilă de cunoaștere Copii se nasc cu o dorinta puternica de a cunoaste lumea din jurul lor si curiozitate nesățioasă care te face să fii agresiv explorează în jur Setea de cercetare le modelează experiența; unii oameni de știință o numesc chiar o forță motrice asemănătoare cu foamea sau sex Copiii sunt absorbiți de studiul proprietăților fizice ale obiectelor Până la un an ei analizează sistematic obiectele cu toate disponibile organele senzoriale Ei ating, dau cu piciorul, încearcă rupe o bucată, pune-o în ureche, în gură, dă obiectul studiat părinte să o bage în gură Ei colectează intens informații despre proprietățile sale Copiii experimentează cu afla ce mai poti face cu ele Și de multe ori se rupe obiecte Aceste studii orientate pe obiecte sunt treptat devin mai complexe Într-un număr de studii, participanților copiilor li sa dat o spatulă și jucăriile au fost așezate la oarecare distanță Copiii sunt foarte rapizi a învățat cum să obții jucării cu o spatulă Desigur, acest lucru nu este descoperire revoluționară, fiecare părinte știe despre ea in orice caz Oamenii de știință au observat un lucru uimitor După câteva succese încearcă copiii să-și piardă interesul pentru jucărie Dar nu în timpul experiment Copiii au luat jucăria și au mutat-o pe alta loc, apoi a folosit o spatulă pentru a o scoate din nou Ei chiar a mutat jucăriile în locuri greu accesibile de văzut ce poate face o lamă Se părea că jucăria în sine nu îi interesează Important este ca cu o spatulă să se poată muta jucăria mai aproape Copiii au experimentat relațiile spațiale între obiecte, în special cu privire la modul în care obiectele se pot influența reciproc pe un prieten Testarea ipotezelor - acesta este modul în care se colectează informațiile toți copiii Ei folosesc o serie de idei în continuă schimbare pentru a înțelege cum funcționează lumea Testarea activă a mediului mult mai intens decât oamenii de știință efectuează observații vizuale, formulați o presupunere despre ceea ce se întâmplă, dezvoltați experiment pentru a testa ipoteza și apoi a trage concluzii din rezultatele obtinute Verificarea limbii În , psihologul american Andrew Meltzoff a zguduit lumea un nou-născut, scoțând limba și așteptând politicos un răspuns Descoperirea l-a șocat Copilul a scos limba drept răspuns! El a analizat comportamentul imitativ al unui copil care era doar vechi de de minute Bebelusul nu a mai văzut niciodată o limbă Meltzoff, sau oricine altcineva - și nici nu știa că unchiul, sau el însuși, are o limbă; dar la nivel intuitiv s-a născut ideea oglindirii Apoi creierul copilului a învățat că dacă stimulează o serie de nervi într-o anumită secvență, limba iese afară Desigur, acest lucru este împotriva ideii de tabula rasa L-am testat pe fiul meu Noah Relatia noastra a început cu faptul că ne-am arătat limbi unul altuia În primele treizeci minute din viața fiului meu, am comunicat prin copiere Când Noah a trecut o săptămână, dialogul s-a fixat: de fiecare dată când m-am apropiat în patul lui, ne-am salutat cu limbile ieşite La rândul lui, Noah mi-a arătat mecanismul dispozitive și am fost încântat de asta Dacă eu cu nu i-a arătat limba de la început, nu a făcut-o la fiecare odată ce am intrat în vedere Într-o zi, trei luni mai târziu, soția mea, însoțită de Noah a venit să mă ia după o prelegere la institutul medical Eu sunt totul a răspuns în continuare la întrebări, dar în același timp l-a luat pe Noah în brațe Din coada ochiului am observat că fiul meu mă privea cu așteptare, la fiecare cinci secunde arătând limba Am zâmbit și mi-am scos limba drept răspuns Deodată el strigă pătrunzător și începu să-și scoată limba cu entuziasm fiecare o jumătate de secundă Am înțeles ce făcea Noah a făcut o observație („Tata și îmi arăt limbi unul altuia”), a formulat o ipoteză („Dacă eu Îi voi arăta tatălui meu limba, el îmi va arăta limba ca răspuns"), dezvoltat și condus experiment („Îmi voi arăta limba tatălui”) și și-a schimbat comportamentul ca rezultat al studiului (a început mai activ scoate limba) Nimeni nu l-a învățat asta pe Noah sau altcuiva Copilul este un mecanism de învățare înnăscut Poate astăzi dimineața ai făcut același lucru când ți-ai căutat ochelarii Tu a sugerat că ar putea fi în spălătorie și au coborât acolo La știința nici măcar nu are o descriere bună a modului în care o facem Acest proces începe automat Probabil că nici măcar nu bănuiți că utilizați rezultatele unui succes experimentează când îți găsești ochelarii pe uscător Povestea lui Noe este doar un exemplu al modului în care copiii utilizați strategia de culegere a informațiilor pentru a dobândi cunoștințe, cu care nu se nasc Putem vedea asta din cești care dispar și accese de furie copilărească Micuța Emily a crezut până la vârsta de un an și jumătate că dacă este un obiect nu se vede, a dispărut Ea nu a înțeles încă ceea ce se numește ideea de constanță a obiectelor și proprietățile lor Dar într-o zi, Emily se juca cu o cârpă și o cană A acoperit ceașca zdrență și încremeni pentru o secundă, încruntându-și sprâncenele Ea a tras încet o cârpă dintr-o cană Cupa era acolo! Ochii fetei scânteiau și ea a acoperit repede ceașca din nou de secunde mai târziu, Emily Ezitant, ea întinse mâna spre cârpă Repetând experimentul, ea a scos încet cârpă Cupa era încă acolo! Fată striga de uşurare Lucrurile au continuat Mai repede Ea a acoperit și a deschis ceașca din nou și din nou, râzând în hohote de fiecare dată A ei mi-am dat seama că paharul nu merge nicăieri, chiar dacă nu o poți vedea Copilul și-a repetat experimentul timp de o jumătate de oră daca tu a trebuit să petreacă vreodată timp cu un copil de un an și jumătate copil, atunci știi cât de greu îi este să se concentreze urmăriți ceva timp de de minute Dar se întâmplă cu copii de această vârstă din toată lumea Jocul de-a v-ați ascunselea cu o ceașcă este adevăratul descoperire, a cărei absenţă ar putea avea consecinţe nefaste pentru evoluţie Cunoașterea constanței obiectelor și a proprietăților lor este foarte importantă pentru supraviețuirea în savană Tigrul cu dinți de sabie există chiar dacă acum se ascunde în iarba înaltă Cei care nu au înțeles aceasta, a devenit prada unui prădător Verifica-te si tu Perioada cuprinsă între a paisprezecea și a optsprezecea lună de viață este special În acest moment, copiii încep să înțeleagă că alți oameni au alte dorințe și preferințe decât ale lor Nas de la bun început nu a fost așa pentru ei Au crezut că dacă ei ca ceva, întreaga lume îl iubește Bazat pe acest lucru Practic, am formulat cele șapte reguli de management în termeni de copii Dacă vreau, e al meu Dacă ți l-am dat și apoi m-am răzgândit, e al meu Dacă o pot lua de la tine, e a mea Dacă construim ceva împreună, toate părțile sunt ale mele Dacă ceva arată ca al meu, este al meu Dacă este al meu, nu va aparține niciodată nimănui la altul, orice Dacă este al tău, este al meu La vârsta de un an și jumătate, copiii încep să realizeze că un astfel de punct vederea nu este întotdeauna corectă Încep să-și dea seama O alta regula pe care tinerii căsătoriți trebuie să învețe din nou: „Asta ceea ce este evident pentru tine este evident doar pentru tine ” Cum obțin copiii informații noi? De obicei experimentat cale Până la vârsta de doi ani, copiii fac o mulțime de lucruri pe care le fac părinții lor ar evita mai degrabă Dar după această vârstă, bebelușii se angajează unele actiuni tocmai pentru ca parintii nu le doresc a facut asa Copiii drăguți se transformă în micuți rebeli și tirani Mulți părinți cred că copiii abandonează ei o provocare în această perioadă (Același gând mi s-a strecurat în cap, când Josh a fost înțepat de o albină ) Totuși, ar fi o greșeală să crezi așa LA la această vârstă, programul natural al complexului proiecte de cercetare lansate la naștere Copiii depășesc limitele a ceea ce este permis și apoi observă reacţie Repetați experimentul, înnebunind părinții iar și iar pentru a vedea cât de stabil este rezultatul, ca în joc Emily cu o ceașcă Treptat, încep să înțeleagă scara dorințele umane și modul în care dorințele lor diferă din a ta Și să ne asigurăm că granițele încă mai există repetă accidental experimentul Copiii nu au o înțelegere completă a lumii din jurul lor, dar știi cum să-l obții Cu adevărat mare înțelepciune chineză spune: „Dă-i omului un pește și va mânca pentru o zi Învață un bărbat pește și va fi hrănit toată viața ” Maimuța vede maimuța face De ce își arată copiii limba ca răspuns? Harta căilor neuronale începe să prindă contur în ultimii ani, cel puțin pentru un proces atât de „simplu” precum imitația Au studiat trei cercetători de la Universitatea din Parma prin studierea activității cerebrale a macacului când animalul de experiment a călătorit la diverse obiecte din laborator Cercetători au înregistrat secvențe de răspunsuri ale neuronilor pe măsură ce acestea maimuța a ridicat o stafidă Odată exploratorul Leonardo Fogassi, intrând în laborator, a scăpat din greșeală o stafide Brusc creierul maimuței „s-a aprins” Aparatul a înregistrat creierul activitate în zonă care s-ar porni dacă maimuța s-ar ridica stafide Dar animalul nu a crescut stafidele maimuță simplă l-am văzut pe Fogassi făcând-o Cercetătorii uluiți au repetat imediat experimentul și a extins baza de date, care au fost apoi publicate în celebrul ediție, care descrie fenomenul neuronilor oglindă Acești neuroni entuziasmat de observarea activităților altora Condiţional semnalul provoacă un răspuns al neuronilor oglindă - de exemplu, dacă maimuța pur și simplu aude sunetul unora activități în care are deja experiență - să zicem, rupând o bucată de hârtie - acești neuroni pot răspunde când animalele primesc un stimul Oamenii de știință au descoperit recent existența neuronilor oglindă Se dovedește că sunt împrăștiați în tot creierul și sunt implicați în recunoaștere – clasicele comportament imitativ, ca în cazul bebelușilor care scot limba Alți neuroni oglindă sunt responsabili de comportamentul motor Astăzi știm mai multe despre care zone ale creierului sunt asociate capacitatea de a învăța din experiența de a învăța o serie de idei pe care noi auto-corecte cortexul prefrontal identifică erorile și revizuiește datele care au condus la acestea Partea anterioară a girusului cingulat al creierului dă un semnal, în în ce circumstanțe trebuie schimbat comportamentul În fiecare an creierul ne dezvăluie din ce în ce mai multe secrete Călătoria vieții Nu ne pierdem niciodată setea de cunoaștere Poate efectul acestui lucru faptele științifice m-au făcut să lucrez la Washington universitate după ce și-a susținut teza În american biochimiștii Edmond Fischer și Edwin Krebs au primit Premiul Nobel Premiul pentru Fiziologie și Medicină Sunt norocos familiarizați-vă cu munca lor și vizitați-le birourile, situat in apropierea mea Când am ajuns la universitate ambii oameni de știință aveau deja peste șaptezeci Când îi întâlnești, primul lucru Am fost surprins: nu erau pensionari Nici fizic, nici mintal Mult timp după ce și-au câștigat dreptul se odihnesc pe lauri științifici, au continuat activi și activități productive în laboratoarele lor In fiecare zi eu i-am întâlnit pe hol când vorbeau despre date noi, schimb de reviste, ascultând cu atenție ideile celuilalt prieten Uneori, unii oameni i-au întrebat cu interes despre rezultatele experimentului Erau oameni foarte creativi, înțelepți, ca regele Solomon și activ ca copiii Intelectualul lor motorul nu a încetinit, dar curiozitatea a continuat să servească combustibil Capacitatea unei persoane de a învăța nu se schimbă cu vârstă Putem rămâne studenți toată viața Pentru a susține dorința de cunoaștere, trebuie să existe motive evolutive bune În condițiile Serengetiului, așa motivul era lupta pentru supraviețuire, de care la vremea aceea nu depindea dintr-o prezentare organizată, structurată a informațiilor Aceasta depindea de o experiență haotică, reactivă, de culegere de informații Prin urmare, strămoșii noștri au fost cei mai capabili să învețe, în mod constant corectând o serie de idei posibile Să presupunem că ieri eu muşcat de un şarpe roşu cu dungi albe, şi aproape că am murit - aici un exemplu de observație încheiată În continuare, presupun că la următoarea întâlnire cu același șarpe, același lucru se va întâmpla! Astfel de cale de cercetare a cunoașterii, trasată de om pentru milioane de ani de dezvoltare evolutivă și este imposibil să o schimbi pentru șapte sau opt decenii alocate nouă pe această planetă Potrivit cercetărilor, anumite zone ale creierului a unui adult rămâne la fel de plastic ca în creier copil, deci este capabil să formeze noi conexiuni, să se consolideze existenți și creați noi neuroni; acest dar ne permite învăţarea de-a lungul vieţii Cu toate acestea, nu am urmărit întotdeauna o astfel de opinie Acum cinci sau șase ani în lumea științifică a predominat opinia că o persoană se naște cu un strict un anumit set de celule cerebrale care sunt în mod constant distruse în călătoria de la naștere până la moarte Și noi cu adevărat pierdem conexiunile sinaptice (după unele estimări, pe zi până la de neuroni sunt distruși) Cu toate acestea, creierul adult continuă să creeze neuroni în zone ale creierului care sunt în mod normal implicat în predare Neuronii noi diferă în același mod flexibilitate, ca la nou-născuți Creierul uman adult de-a lungul vieții își păstrează capacitatea de a-și schimba structura si functioneaza in concordanta cu experienta acumulata Putem continua să explorăm lumea pe măsură ce îmbătrânim? Gândi, Krebs și Fischer ar răspunde afirmativ Desigur, nu întotdeauna condiţiile de viaţă contribuie la dezvoltarea curiozităţii ca cum creștem Sunt norocos să am o slujbă așa oferă libertate de alegere Înainte de asta, am fost norocos mama De la dinozauri la ateism Îmi amintesc că, când aveam trei ani, m-am interesat brusc dinozauri Nu știam că mama se aștepta la asta De atunci ziua, totul în casă a început să se transforme într-un stil din perioada jurasică Și Triasic Și cretă Pe pereți erau poze dinozauri Am început să găsesc cărți despre dinozauri peste tot podea și canapea Mama chiar a numit prânzul „mâncare pentru dinozauri” și am râs, încercând să scoatem sunete asemănătoare dinozaurilor Și apoi mi-am pierdut brusc interesul pentru animalele preistorice, pentru că că prietenul meu de școală a devenit interesat de spațiu nave, rachete și galaxii În mod surprinzător, mama era pregătită și la asta Într-o clipă, a avut loc o transformare de la dinozauri la Marea explozie Afișele cu reptile și-au schimbat imaginile planete cu care erau atârnați pereții camerei mele am găsit mici imagini cu sateliți în baie Mama chiar a ieșit pachete de jetoane „monede spațiale” pe care le-am păstrat album special Așa a mers toată copilăria mea Când am devenit interesat de greacă mitologie, mama a transformat casa în Olimp M-am arătat interesat de geometria - și toate atributele euclidiene au apărut acasă, și apoi lor cubismul schimbat Pietre Avioane La - ani, am început deja ne schimba casa Într-o zi, pe la paisprezece ani, i-am spus mamei că o voi face un ateu Ea a fost o persoană profund religioasă și am crezut asta o astfel de afirmație o va uimi pur și simplu Dar în schimb ea a răspuns: „Bine, dragă”, de parcă aș fi spus că nu mai Vreau chipsuri A doua zi m-a așezat la masă; Am observat un pachet în poală Ea a spus calmă: „Am auzit acum ești ateu Asta este adevărat?" Am dat din cap și ea a zâmbit, întinzându-se mie un pachet Numele autorului acestei cărți este Friedrich Nietzsche, ea Se numește „Amurgul idolilor”, a spus mama - Daca esti vei fi ateu, aceasta este una dintre cele mai bune cărți ale tale trebuie citit Bucura-te de masa ta!" Șocat, mi-am dat seama de un lucru important: a fi curios este în sine este foarte important Subiectul de interes a avut mereu pentru mine adică nu am reușit niciodată să-mi înăbuși setea cunoştinţe Majoritatea psihologilor de dezvoltare cred asta că nevoia copilului de cunoaştere este o energie la fel de pură ca diamant și atrăgător ca ciocolata Și în ciuda acestui fapt, în neuroștiința cognitivă nu are o singură definiție a acestui lucru calitatea umană Dacă copiilor li s-ar permite să rămână curioși, ar continua să-și dezvolte firul înclinaţia spre explorare şi descoperire până când sunt ani Mama a înțeles asta intuitiv Explorarea aduce bucurie copiilor Ca un drog, pofta cunoștințele sunt doar în creștere și, prin urmare, aduc mai mult bucurie și răsplată imediată Și dacă este permis părinților, continuă în anii școlari Când copiii cresc ei înțeleg că predarea aduce nu numai bucurie, ci și cunoaștere Competența în anumite domenii vă permite să mergeți la risc intelectual Dacă copiii nu își opresc călătoria către resuscitare, o pot termina cu un premiu Nobel în mână Mi se pare că acest cerc vicios poate fi rupt prin ajutor atât procesul de învăţare cât şi copilul însuşi De exemplu, la prima clasă Elevii sunt învățați că educația este fundamentul lor Ei incep să înțeleagă că dobândesc cunoștințe nu pentru că este interesant, ci pentru că că le poate beneficia Sentimentul de exaltare se schimbă dorința de a obține o notă bună Cu toate acestea, noi credem că instinctul de curiozitate este atât de puternic încât unii oameni neglijează chemarea societăţii pentru odihnă intelectuală şi continuă să lucrezi Bunicul meu, de exemplu, era o astfel de persoană S-a născut în şi a trăit până la ani Vorbea opt limbi, vedea multe și a continuat să locuiască în propria sa casă (pe cont propriu tăind iarba) până la o sută de ani, rămânând viu și strălucitor ca artificiile, până la sfârșit În timpul sărbătoririi centenarului său, el m-a luat deoparte — Știi, Juanito, spuse el, tuse, - de ani au despărțit avionul fraților Wright și zboară mai departe Neil Armstrong Moon A clătinat din cap uimit: „M-am născut în era cailor și trăsurilor și voi muri în epoca navelor spațiale Cum asa de? Ochii i s-au luminat „Am trăit o viață bună!” A murit un an mai târziu Mă gândesc adesea la el când mă gândesc la cercetare cred despre mama ei și despre transformarea magică a camerelor ei creată Mă gândesc la fiul meu cel mic, Noah experimentarea cu limbajul și o dorință puternică care a stăpânit fiul meu cel mare Joshua, care l-a înțepat de o albină De- după părerea mea, trebuie să încercăm să păstrăm focul curiozității din noi înșine viata si la locul de munca, si mai ales in scoli Idei Google ia în serios puterea de cercetare: la sută orele de lucru pe care angajații companiei le petrec pentru a urmări chemarea creierului Acest lucru este confirmat de rezultatul final al muncii lor: jumătate din produsele noi, inclusiv Gmail și Știri Google, sunt create în în timpul acelor la sută din timpul de lucru Cum să insufleți această sete face descoperiri într-un cadru școlar? Unii au încercat să frâneze tendinţele naturale de explorare ale copiilor prin modele de învățare orientate către probleme și de cercetare, care au atât suporteri, cât și adversari Majoritate este de acord că dezbaterea pe această temă este lipsită de fermitate dovezi empirice care ar demonstra pe termen lung efectul acestor modele Cred că ne este foarte dor un adevărat laborator unde oamenii de știință și profesorii creierului ar putea studia această problemă în mod regulat eu Aș dori să vă descriu un loc în care așa teste Analiza succesului institutelor medicale La începutul secolului al XX-lea, filozoful și educatorul american John Dewey a fondat școala de cercetare la Universitatea din Chicago, parțial pentru că a considerat necesar să testeze procesul antrenament în condiții reale Deși școala lui a căzut în dizgrație cu comunitatea științifică în anii , poate datorită lui în XXI secolul, a apărut varianta sa de succes - institutul medical Cum a spus colegul lui Dewey, William Payne: „Psihologia, vorbind corect, este legată la fel de mult de învățare pe cât este anatomia de medicină ” Și această legătură neschimbat, deși aș înlocui cuvântul „psihologie” cu expresia „știința creierului” Cel mai bun model de institut medical este format din trei componente: clinică academică, facultate, care pe lângă activități didactice și, de asemenea, practici, și laborator de cercetare Nu este doar o modalitate bună de a lucra cu oamenii, dar și o metodă de succes de transmitere a informațiilor complexe eu observat adesea modul în care studenții facultăților umaniste, acceptau în institut medical, cinci ani mai târziu s-a transformat în talentat medici și oameni de știință excelenți Cum să obțineți atât sănătate cât și bună Instruire? Sunt sigur că totul este în sistemul de învățământ Conexiune constantă cu lumea reală Combinația dintre predarea academică tradițională a teoriei și munca în Spitalul oferă studenților o înțelegere exactă a profesiei alese Cei mai mulți dintre ei practică zilnic în spital și apoi mergi la cursuri Și profund conștienți de motivul pentru care au ales institut medical În al treilea an de studiu, studenții petrec în sălile de clasă doar jumătate din timp, în restul timpului sunt ocupate spital sau dispensar anexat acestuia Mai mult, în majoritatea cazurilor urmate de cursuri de perfecţionare Cooperare constantă cu practicieni profesioniști Studenții la medicină sunt predați de oameni pentru care subiectul pregătirii este munca lor zilnică Recent aceștia nu sunt doar medici practicanți, ci și oameni de știință din domeniul medicinei, participarea la proiecte de cercetare de ultimă oră manifestări clinice ale diferitelor boli Elevi încurajat să practice Participarea continuă la cercetarea practică programe Voi da un exemplu tipic din experiență: un medic, profesor, susține o prelegere într-o sală obișnuită, unde, pentru ilustrare, subiectul studiat, pacientul este invitat Profesorul o face anunț: „Iată un pacient Rețineți că boala lui însoțită de simptomele A, B, C și D Apoi începe să citească prelegere despre boala studiată În timp ce toată lumea ia notițe, singur o elevă deșteaptă ridică mâna și întreabă: „Cu simptome A, B și C sunt clare Dar simptomele D, F și G?” Profesor, părând supărat (sau agitat), răspunde: „Despre acestea Nu știm nimic despre simptome Este liniște moartă și poți auzi șoapta nerăbdătoare a elevilor: „Așa că haideți afla!" Cu aceste cuvinte încep cele mai mari cercetări idei în medicină Datorită analizei exemplelor practice reale pe orele teoretice tradiționale, se naște imediat un program cercetare Și se va dovedi să oprească procesul de formare a ideilor, numai prin oprirea completă a discuțiilor, iar acest lucru este imposibil LA Ca urmare, școlile de medicină din Statele Unite au o mare potenţial de cercetare Modelul de învățare descris permite elevilor să facă pe deplin invata medicina Ele nu sunt predate doar de profesioniști în practică, ci și de ei cooperează și cu cei care mișcă viitorul acestei științe, adică cele mai strălucite minți din țară Poate că aceasta este singura cale angajați-vă în învățarea setei naturale de cunoaștere Creați o universitate pedagogică unde studiază studiul creierului Îmi imaginez un astfel de institut pedagogic, un program care ține cont de particularitățile creierului uman În el, ca si la medical, trei domenii, pe langa orele obisnuite in audiente Participanții la procesul educațional sunt tradiționali profesori-lectori, profesori-practicieni și cercetători, studiind funcționarea creierului Ultimul grup de profesori din ei laboratoarele de cercetare află cum se învață creierul uman și apoi testează activ ipotezele în condiții situații reale din clasă La absolvire, studenții primesc o diplomă de licență stiinte pedagogice Cursul programului include diverse întrebări - de la anatomia creierului la psihologie, de la biologie moleculară la ultimele descoperiri în domeniul neuroștiinței cognitive Viitor profesorii au cunoștințe profunde despre modul în care umanul creierul preia informații După primul an de studiu, studenții încep să ia participarea activă la viața institutului Un semestru poate fi dedicat studiului dezvoltării abilităților mentale adolescenti Semestrul următor este pentru abateri de comportament, de exemplu ca tulburare de hiperactivitate cu deficit de atenție; În plus, elevii asistă la clase de specialitate Pe următorul desigur, ei învață care este rolul familiei în educația unui copil și participă întâlniri cu părinții pentru a supraveghea colaborarea profesori și părinți Stagiul implică munca unui asistent în gimnaziu si liceu Prin această colaborare bilaterală, cercetătorii și participanții la programul de formare devin un singur intelectual mediu inconjurator Acest model de educație aplică o practică puternică strategie de cercetare și dezvoltare Profesori practicieni deveniți colegi, parteneri activi, ajutați la dirijare știința în direcția corectă și cercetătorii, la rândul lor, stabilesc o nouă direcție pentru activitatea lor profesională Un astfel de model ține cont de nevoia unei persoane în mod constant studiază și învață despre lumea din jur Cu ajutorul lui, poți dezvolta profesori care sunt bine versați în cum creier uman In conditii reale, continuu cercetare care ne dezvăluie secrete mereu noi ale creierului și oferă să înțelegem cum să le aplicăm în viața noastră Acest model poate transfer la alte discipline academice scoli de afaceri unde a preda administrarea afacerilor, ar putea, de asemenea, încerca pentru mine Simțind minunea Dacă ai putea să te întorci în timp și să te regăsești într-un biolaborator una dintre cele mai vechi universități din lumea occidentală, Bologna - ai izbucni în râs Și eu sunt cu tine De După standardele moderne, biologia în secolul al XI-lea era pur și simplu ridicolă - pe a fost foarte influențată de astrologie și religie Aici ai vedea cadavre de animale și ar simți mirosul înțepător de substanță chimică amestecuri; multe dintre ele, de altfel, erau otrăvitoare Dar, privind în sala de clasă standard a vechiului Universitatea din Bologna, nu te vei simți ca într-un muzeu Tu simte-te ca acasa Aici este amvonul pentru lector, în jur care a aranjat scaune; elevii care stau pe ele absorb fiecare cuvânt al profesorului Există un singur minus: totul aici este foarte amintind de sălile de clasă moderne Poate că e timpul pentru Schimbare? Fiii mei ar fi de acord cu asta Ei și mama mea, probabil cei mai mari profesori pe care i-am avut vreodată Într-o zi, mergeam pe stradă cu fiul meu de doi ani, Noah grădiniță, când deodată a observat o pietricică strălucitoare pe trotuar Oprindu-se, omuletul se gandi o secunda, se gandi la asta superbă și râsă Apoi a descoperit un mic plantă - un vlăstar care și-a străduit drumul printr-o crăpătură trotuar Atingându-l ușor, a râs din nou Noe înainte am observat o echipă de furnici care mărșăluia la rând și s-au aplecat peste ele, pentru a vedea mai bine Purtau un gândac mort și Noah a trântit în uimire Apoi au fost mai multe particule de praf, un șurub ruginit, pată uleioasă Au trecut cincisprezece minute și noi a înaintat doar șapte metri Am încercat să o fac mai departe cu îndrăzneala adulților care aderă la Arte grafice Dar copilul nu are program Oprindu-mă, m-am uitat la micul meu profesor, întrebându-mă cât timp trecuse de când nu mai petrecusem cincisprezece minute pentru a merge șapte metri Cea mai importantă regulă a creierului pe care nu o pot dovedi științific fapte, dar în care cred din toată inima - să fiu curios Asta a încercat să-mi spună fiul meu De dragul lui și pentru noi toți, aș dori sălile de clasă și birourile concepute având în vedere creierul nostru Dacă genul nostru început de la capăt, curiozitatea ar fi cea mai importantă forță în proces de distrugere și creație După cum am spus, sunt un susținător ambii Nu voi uita niciodată momentul în care micul profesor a predat tatăl său la ceea ce înseamnă să fii student Sunt recunoscător și puțin confuz În cele din urmă, după patruzeci și șapte de ani, am învățat să merg corect pe strada rezumat Copiii ne arată cum învățăm: nu răspunde pasiv la mediu mediu, ci testându-l activ prin observare, ipoteză, verificare și inferență Anumite zone ale creierului ne permit să aplicăm abordarea științifică: zona potrivită cortexul prefrontal caută erori în ipoteze („Tigrul cu dinți de sabie nu este periculos”) și zona adiacentă vă spune să schimbați comportamentul („Alergă!”) Neuronii oglindă din creier ne permit să copiem comportamentul Unele părți ale creierului adult rămân la fel de flexibile ca la fel ca un copil, astfel încât să putem face conexiuni neuronale și să învățăm nou de-a lungul vieţii De la autor Este bine cunoscut faptul că cele mai ușor de reținut din orice listă sunt acelea situat la început și la sfârșit Se numește efect poziție ordinală și am menționat-o pentru că acum am să îi voi enumera pe cei care m-au ajutat să aduc asta proiect Desigur, cineva va fi numit primul și cineva acesta din urmă și multe altele între ele Dar nu pentru că Am un fel de ierarhie pe acest punct de vedere, dar pur și simplu pentru că limbajul scris este extrem de liniar Dragă cititor, vă rog acordați atenție tuturor: atât celor numiți în mijlocul listei, cât și celor începutul și sfârșitul lui Le spun adesea studenților mei absolvenți că mijlocul majoritatea curbelor în formă de U este de mare importanță În primul rând, aș dori să mulțumesc Pear Press și, în în special, Mark Pearson, care a condus acest proiect El probabil cel mai înțelept tânăr pe care am avut norocul să-l am muncă A fost o plăcere să lucrez cu editorul Tracey Catchlow, a cărui răbdare, umor și gândire incredibilă m-au învățat scrie Mulțumiri speciale lui Dan Storm și Eric Chadler pentru comentariile și concluziile lor științifice neprețuite Sunt recunoscător prietenilor mei care m-au însoțit în această călătorie: Lui Lee Huntsman pentru multe ore de ascultare răbdătoare și douăzeci de ani de prietenie; Lui Dennis Weibling pentru că a crezut în mine și libertatea de acțiune acordată; Paul Lanjou - al cărui curiozitatea și viziunea asupra lumii sunt încă pline de viață, în ciuda varsta (nu-i rau pentru un techie!); Bruce Hosford însuși hotărât în executarea oricărei afaceri om dintre toate cunoscute eu, pentru o prietenie devotată Mulțumesc lui Paul Jaeger și prietenilor mei din departamentul de bioinginerie Facultatea de Medicină de la Universitatea din Washington având posibilitatea de a efectua cercetări și eu multumesc colegilor mei de la Universitatea Seattle Pacific Frank Kline, Rick Eigenbrod și Bill Rowley pentru Spiritul aventurii si toleranta Don Nielsen, care nu se îndoia de asta învăţarea este într-adevăr legată de dezvoltarea mentală abilităților umane Julia Calhoun - un exemplar magnific puterea emoțională Alden Jones pentru capacitatea sa de a uimi; fără cariera mea profesională nu ar fi ieșit așa cum a fost format Și cele mai calde mulțumiri soției mele, Carey, care îmi amintește constant că dragostea este cea care ne face zâmbește chiar și când suntem obosiți Dragă, ești unică Despre autor John Medina este un biolog evoluționist molecular care studiază studiul genelor implicate în dezvoltarea creierului și genetică probleme mentale Cei mai mulți dintre profesioniștii mei Pe parcursul vieții a lucrat ca consultant personal în domeniul științific cercetare și și-a început cariera cu studiul mentalului sănătatea angajaţilor din sectorul biotehnologic şi farmaceutic industrie Dr Medina - Director al Centrului de Aplicat studiu creier la Universitatea Seattle Pacific El, de asemenea şeful secţiei de bioinginerie a şcolii de medicină Universitatea din Washington Medina a fondat și a condus Institutul de Cercetare Talaris, creat la Universitatea din Seattle, unde studiază, ce se intampla cand decodificarea și prelucrarea informațiilor de către nou-născuți bebelușii la nivel cognitiv, celular și molecular În , Medina a devenit bursier de cercetare afiliat Academia Națională de Inginerie A primit titlul Lector al anului, Colegiul de Inginerie din Washington universitate; în plus, a devenit profesorul anului în sistemul naţional de educaţie medicală continuă Merrill Doe și a fost numit de două ori de către Asociația Studenților profesorul anului de bioinginerie Medina a lucrat ca consultant sub Comitetul pentru Educație și Muncă din Statele Unite și permanent reprezentativ asupra relaţiei dintre ştiinţa neurologiei şi sistem educational Medina este autoarea următoarelor cărți: The Genetic Inferno iad"); Ceasul veacurilor; Depresia: cum se întâmplă, Cum se vindecă („Depresia: cum se întâmplă, cum este tratată”); Ce Trebuie să știți despre Alzheimer Alzheimer); Limitele exterioare ale vieții („Limita fizică a vieții”); Descoperirea misterului SIDA („Dezvăluirea misterului SIDA”); De Serotonină, dopamină și medicamente antipsihotice dopamină și antipsihotice) Medina a admirat întotdeauna felul în care creierul percepe și procesează informația Ca soț și tată al celor doi fii ai săi interesat de modul în care știința creierului poate afecta metoda de învățare copii Pe lângă efectuarea de cercetări, consultanță și Medina își dedică timpul predării comunicarea cu persoane publice, oameni de afaceri și profesioniști din domeniul sănătății, lideri de școli și organizații nonprofit organizatii [ ] IQ - cuantificarea inteligenței persoană O valoare IQ mai mică de este adesea clasificată ca retard mintal Notă pe [ ] „Neurologie” Notă pe [ ] Administrația Națională pentru Aeronautică și Spațiu direcția pentru aeronautică și explorare spațială spaţiu Notă pe [ ] Teoria despre influența muzicii lui Mozart asupra activității creierului Notă pe [ ] Jack LaLanne a murit în ianuarie , la vârsta de de ani Notă ed [ ] Inteligența agilă este capacitatea de a percepe și memorează lucruri noi, rezolvă probleme cu care obișnuia o persoană nu a întâlnit, spre deosebire de intelectul „acumulat”, pe baza cunoştinţelor dobândite: matematice acțiuni, vocabular etc Aprox ed [ ] Ecosistem din Africa de Est Notă pe [ ] Neurotransmițător - substanță chimică activă biologic substanţe prin care se realizează transmiterea impuls electric de la o celulă nervoasă printr-o sinaptică spațiul dintre neuroni Notă ed [ ] Din engleză factor neurotrofic derivat din creier Notă pe [ ] Districtul școlar este un organism autonom al localului autoguvernarea în Statele Unite, care este finanțată de impozitele locale și, la rândul său, asigură finanţarea şcolii publice Notă pe [ ] El Niño (din spaniolă „bebeluș”, „băiat”) – fluctuație temperatura stratului superficial al apei din partea ecuatorială Oceanul Pacific, care are un efect vizibil asupra climei Notă pe [ ] Titlul conține o aluzie la complotul basmului „Buci de aur și trei urși» (Bucurile de aur și cei trei urși); în versiunea rusă basmul „Trei urși” repovestit de L Tolstoi Notă pe [ ] Un mod de deplasare pe două picioare Notă ed [ ] Mamiferul este un mamifer Notă pe [ ] În original, teoria celor patru „F”, deoarece verbe similare în Engleza începe cu această literă: luptă, hrănire, fugind, și f Aprox pe [ ] Jane Goodall este ambasadorul ONU pentru pace, primatolog, etolog și antropolog din Marea Britanie Ea este cunoscută pe scară largă pentru peste de ani de studiu a vieții sociale a cimpanzeilor în Parcul Național Gombe Stream din Tanzania Notă pe [ ] Gardner G Structura minții Teoria multiplă intelect M : Williams, [ ] Alan Greenspan, economist american, născut pe martie Notă pe [ ] Proiectul Manhattan este numele de cod pentru SUA dezvoltarea armelor nucleare, care a început pe septembrie Oameni de știință din SUA, Marea Britanie, Germania și Canada Notă pe [ ] Diamond J Arme, germeni și oțel Moscova: AST, AST Moscova, [ ] Sachs O Bărbatul care și-a confundat soția cu o pălărie și altele povești din practica medicală Moscova: AST, AST Moscova, Editura Polygraph, [ ] Știința rusă distinge două tipuri de atenție: involuntară, sau pasiv, cauzat de stimuli externi, care apar indiferent de intenția conștientă a persoanei; arbitrar, sau controlat, îndreptat conștient către un obiect sau activitate și reglementare Mai sunt si altele clasificarea tipurilor de atenție Notă ed [ ] Mac este prescurtarea de la Macintosh Notă pe [ ] În , PC-ul IBM era liderul computerelor piaţă; computerul personal IBM a devenit de facto standard industrial În , odată cu apariția Apple Macintosh - primul computer controlat de un mouse - IBM a fost presat Notă pe [ ] La decembrie , Națiunile Unite a adoptat Convenția privind eliminarea tuturor formelor de discriminare împotriva femeilor, a intrat în vigoare la septembrie Notă pe [ ] Pericol! („Take a Risk!”) este un joc de test de televiziune, esența care este cuprins în răspunsurile la întrebările formulate, de regulă, sub formă de enunţuri, unde cuvântul de căutare este înlocuit pronume Jucătorii trebuie să ghicească ce se spune și da un raspuns În Rusia, este difuzat sub numele de „Joc propriu” Notă pe [ ] Programator american, membru al popularului emisiunea de test de televiziune Jeopardy!, care a câștigat un record numărul de victorii Notă pe [ ] Sloganul companiei este: Dacă e nasol, trebuie să fie un Electrolux (Engleză) Cu toate acestea, verbul „a suge” are multe semnificații Autorii sloganul implica o putere de aspirare puternică tehnologie de brand Dar în argoul american, expresia „sucks” înseamnă „sucks”; se pare că sloganul poate fi tradus altfel: „Nu există nimic ca Electrolux” Notă pe [ ] De fapt, pacientul Henry Molaison l-a avut pe al lui zone mici ale lobilor temporali drept și stâng ai creierului, respectiv, și o astfel de structură pereche precum hipocampul Notă ed [ ] Se mai numește și declarativ sau explicit; oferă memorarea obiectelor, evenimentelor, episoadelor, persoanelor, locuri de evenimente, obiecte Notă ed [ ] O engramă este o colecție de modificări ale țesutului nervos, asigurând păstrarea rezultatelor impactului realitatea asupra unei persoane; baza fiziologică a memoriei Notă ed [ ] Fenomenul „vârful limbii” este incapacitatea de a amintește-ți un cuvânt binecunoscut greseala fundamentala atribuire - tendinta de a explica comportamentul oamenilor prin lor calitățile personale, subestimarea factorilor situaționali, și în același timp supraestimează rolul și puterea influenței situației asupra propriul comportament Bayes - în studiul subiectivului măsoară orice tendință tipică a răspunsurilor subiecților, denaturarea rezultatelor măsurării (diagnosticelor) țintei parametrii; sursa erorii sistematice de măsurare Notă pe [ ] Somnul REM este o fază a somnului caracterizată prin creșterea activitatea creierului Una dintre caracteristicile acestei faze sunt mișcări rapide ale globilor oculari somn REM și asocierea sa cu visele a fost descrisă pentru prima dată de oamenii de știință Nathaniel Kleitman și Eugene Asserinsky din Chicago universitate în Notă ed [ ] O serie de benzi desenate care prezintă un inginer care lucrează în companie de înaltă tehnologie benzi desenate sarcastic descrie viața de birou Notă pe [ ] Descris pentru prima dată de psihofiziologul american Walter Tun Notă ed [ ] Boala Addison (insuficiență cronică a cortexului glandele suprarenale) este o boală endocrină rară în care glandele suprarenale nu produc suficienți hormoni, în primul rând cortizol; descris pentru prima dată de medicul britanic Thomas Addison Notă ed [ ] Un subiect popular în multe science fiction seriale de televiziune, lungmetraje, cărți, povestiri și jocuri pe calculator Notă ed [ ] Vezi, de exemplu: Gottman J Map of love M : Eksmo, [ ] Vezi de ex Seligman M În căutarea fericirii Cum să primiți bucură-te de viață în fiecare zi M : Mann, Ivanov și Ferber, ; Seligman M Calea spre prosperitate Nou înțelegerea fericirii și a bunăstării Moscova: Mann, Ivanov și Ferber, ; Seligman M Copil-optimist Program dovedit formarea caracterului M : Mann, Ivanov i Ferber, ; Seligman M Noua psihologie pozitivă M : Sofia, Notă ed [ ] Regizat de Ken Hughes, Henry Hathaway, Bryan Forbes, filmat în după romanul lui Somerset Maugham Notă ed [ ] Regizor, producător și scenarist american de film, premii Oscar Notă pe [ ] Recunoașterea memoriei este o formă de memorie bazată pe identificarea unui obiect sau eveniment perceput cu unul din standardele stocate în memorie; evaluate în proceduri recunoaștere și recunoaștere Notă ed [ ] Steaua Morții este o stație spațială de luptă din ficțiune universul Star Wars, dotat cu o energie armă de o putere distructivă extremă, capabilă de distrug planete întregi Notă ed [ ] SR - inversarea sexului, din engleză „transformarea sexului” Notă pe [ ] Inactivarea cromozomului X are loc în celulele feminine mamifere astfel încât două copii ale cromozomilor x să nu facă de două ori mai multe produse din corespunzătoare gene decât la mamiferele masculi Un astfel de proces se numește compensarea dozei genelor Cromozomul X inactivat va rămâne inactiv la toți copiii următori celule rezultate din diviziune Notă ed [ ] Conform teoriei lui Shelley Taylor numită „Protecție și sprijin (îngrijește și împrietenește-te), femei aflate în stres tind să-și protejeze copiii și să caute sprijin anumit grup social Notă pe [ ] „Tavanul de sticlă” este un termen adoptat în american management la începutul anilor pentru a descrie invizibilul barieră care limitează avansarea femeii în funcţia de oficial scari Notă ed A lucrat la carte Redactor-șef Artem Stepanov Redactor director Natalya Shulpina Director artistic Alexei Bogomolov Editor literar Iulia Zhandarova Design de legare Alexander Zavgorodniy Ilustratorul Serghei Maksimov bangbangstudio ru Aspect Olga Mișutina Corectoare Ekaterina Lebedeva, Yulia Molokova SRL „Mann, Ivanov și Ferber” mann-ivanov-ferber ru Versiunea electronică a cărții pregătit de Webkniga, webbook ru Cele mai utile carti Editura „Mann, Ivanov și Ferber” Dacă aveți observații și comentarii cu privire la conținut, traducere, editare și corectare, vă rugăm să scrieți la be better@mif ru, deci Putem rezolva problemele mai repede Cărțile noastre electronice: http://www mann-ivanov-ferber ru/ebooks/ Vino să vizitezi: http://www mann-ivanov-ferber ru/ http://blog mann-ivanov-ferber ru/ http://www facebook com/mifbooks http://vk com/mifbooks https://twitter com/mifbooks Arborele Cunoașterii Propune-ne o carte Caut colegii potriviți Pentru clienti corporativi: Cărți utile drept cadou Biblioteca corporativă Cărțile caută sprijin Cuprins Introducere Regula numărul Activitatea fizică stimulează creierul Regula nr Supraviețuirea: și creierul uman a evoluat Regula numărul Creierul fiecărei persoane are ceva diferit conductivitatea electrică a neuronilor Regula # Regula # : Memoria pe termen scurt: Repetați pentru a vă aminti Regula numărul Memoria pe termen lung: amintiți-vă să repetați Regula # Regula # Regula # Integrarea senzorială: Angajați mai multe simțuri Regula numărul Vederea este mai importantă decât alte organe senzoriale Regula # : Gen: creierul bărbaților și al femeilor este diferit Regula # Cercetare: Prin natura, suntem grozavi pionierii De la autor Despre autor